પરમ પૂજ્ય પિતાશ્રીને-- 





દ લૂપતરાયથ ગેટ દવે 


ત્રી આવૃત્તિ વેળા 


«ડું ટક લું નક. અ સ્ત્ર ઝરે દક્સતટ ત્યક 


શેક્ક:ઝ્ઝ પૂન્ક ગ ઝન ઝડ ડનર કિટિર જગત બે છે, 


ઝેક નડી વહે છે. જેડ દરેક «૩૬૭ ત ઝર રહ 
ક્ત કવર સ્ક. 


લેખકનું નિવેદન 
[દેલી આવજત્તિનુ ) 


લેખન એ મારો વ્યવસાય ન હાવા છતાં દદી"ઓન। 
અનેક પત્રોએ મને લખતે કર્યો. માર્‌ પહેકું' સુસ્તક “ડડી- 
લાં દર્રોમાં કુદરતી ઉપચાર? એ રીતે લખાયું. એ પુસ્તકને 
વાચકોએ. ન્ટે પ્રેમથી સત્કાયું અને જે ઝડપથી એ. વેચાંચું 
તેણું અ! ખીજ પુસ્તક લખવા મતને ગેર્યો. 


મારા પણુલા પુસ્તકના પ્રકાશન પછી દરી"એ।ના અને. 
વાચકમ્િત્રોના જે પત્રો આવ્યા એણે મને એક નવી જ ટૃછિ 
આપી. ખીરે ધીરે દતાથી લે।કો થાકતા જાય છે અને મુદરતી 
સારવાર તરફે શ્રદ્ધાપૂર્વક વળતા ન્ય છે, પરિણામે નિસગે- 
પચારના સાહિત્યની અને જયાં ન્યાં એના પ્રચોગે! થાય છે 
અ સ્થળે જવાની ભૂખ ઊદ્રડતી જાય છે. આપણા ઝમભાગ્યે 
ગુજરાતમાં હુજી એકે એવું સેનિટેર્યિમ નયી કે એવી કેઈ 
મોટી સસ્થા નથી ન્યાં કુદરતી સારવારની રીતે શાસ્્રીય 
અને પદ્ધતિસરના ઉપચાર ચતા હચ. 

આ સુસ્તક્માં ને પ્રશ્નો છે-લેખા છે તે કેવળ લખવા * 
સાટેનથો લખ્યા, પણુ દૃરી“એની શકકાએ-એની મૂંઝવતા 
યુછાવતા જે પત્રો આવેલ તેના ઉત્તરરૂપે મે" જે લખ્યું તે 


દ 


અરી* મૂફયુ' છે. વાચકેનું ખાસ ધ્યાન તો આ સુસ્તકની 
ગ્રચોગકયાએ તરક એ'ચવા ઈગ્યું છું. એ ટથાએ કોઈ 
કલ્પતારગે નથી ૨ગાઈ, પણુ “આરોગ્યધામ'શાંથી જે દરીષેઓ 
સાજા ચયા તેઓના શખ્દોમાં જ એ મૂકેલ છે, નિસગોપ* 
ચારની સક્ળતાની એ કયાઓ છે. 


માપણી પ્રનનને બેડદ ખર્ચાળ એવી દવાઓ પોસાય 
આમ નયી. મોઢાં ચહેરામાં શરણુ-પાષણુ પ્રતુ" માંડ માંડ 
મળતુ' હેય ત્યાં દવાનાં બિડ ચૂકવવાનું અસહ્ય થઈ પડે છે. 
₹ મુદરતી સાશવાર'તી પદ્ધતિ ઓછી ખર્ચાળ, સાદી, કંચા 
નેખમ વગરની ભને રોગને મૂળમાંથી જ ડર કરીને થોડા 
સમયમાં દહીતે આરામ આપી શકે એવી છે. આ ઉપચારો 
શરૂ કરતાં પહેલાં દરીચેએ કોઈ ને કોઈ કુદરતી સારવારતદ 
નિષ્ણાતની સલાહુ અવશ્ય લેવી, 


આ સુસ્તકમાંતા કેટલાક લેખા અને પ્રશ્નો “જન્મભ્રમિ 
અને મવાસી,' “મહાચુજરાત, 'નવચેતન,' ઊર્મિ અને નવ- 
ક્ચના' વગેરેમાં અગાઉ પ્રકટ થયેલા. એમના સ ચાલકેઃએ 
સતે જે સહકાર આપ્યો તે માટે તેમના હું' આભારી છુ- 

આ ગુસ્તકંના પ્રકાશનમાં અનેક મિત્રોએ બને સ્નેડી- 
આએ મને સહકાર આપ્યો છે તેઓને! તેમજ મારા સુરખ્બી 
જેવા ડૉ. મહાદૅવપ્રસાદભાઈ.એ જે વિદ્વત્તાભર્યો પ્રવેશક લખી 
તાપ્યો એ માટે એ સૌનો આભારી છું 

આશાગ્યધામ દે 


“૬. અયુબમેન્રાન, વિન્સેન્ટ રાડ 


જ 
ડિશ્ગ સર્ધલ પાસે બૂપતરાચ ખે) દવ 


નિસર્ગૌપચારને। સ'દેશ 


“દવાનો છેલ્લે ઘૂટ્ડા #' એ પુમ્તકની પ્રસ્‍તાવના લખવાનો 
ભાઈથ્રી ભૂપતરાય દવેએ મને ન્ત્યારે આગ્રહ કર્યો ત્યારે, અન્ય વ્યવ 
સાયા હોવા છતા, તેતો સ્વીકાર ટર્યા વગર્‌ હુ રહી શક્યો ર્નાહુ ૪ 
સ ૧૯૦૮થી, એટલે છેલ્લા પાત્રીસ વષથી, જે ન્તતના જ્ઞાનના 
પ્રચાર વડે લોકમતને સગળે-સીધે 2સ્તે વાળવા હુ મારી વાણી અતે 
કલમતેો ઉપયોગ કરી રલ્લોછુ તે જ કામતે પોતાનુ કરી લઈ બકે 
તેને અપનાવી લઈ, ભાઈ ભૂપતરાય દવે પોતાની અતોખી અને 
આકર્ષક રીતે તેને આગળ ધપાની રહ્યા ઠે તે ન્નેઈ ને મતે અધિક 
મત॥ાષ અને આનદ પ્રકટે એ સ્વાભાવિક દે 

“વાતે! છેલ્લેદ ઘૂટડા? એ સાભળતા જ દવાઃઓથી ચનારી 
અતેક ભ્રયફ? ખરાબીઓનુ ગ્મરણુ થઈ આવે કે માનવન્તતના અધ - 
પતનનુ સૌથી મોડુ કાગ્ણુ અતે મુખ્ય મૂળ દવાએ કે માણુસની 
અનીતિ અને પાપોનુ પ્રભવગ્થાન પણુ દવાઓમાં જ રહેલુ છૅ માણુ 
સક્તતના દુ ખા, વિપત્તિઓ, યુદ્ધો અને વિશ્રવ્યાપી વિત્રહેની ઉત્પત્તિ 
પણુ દવામાથી થવા પાસે છે, કારણકે ૪શ્વરે કે ડ૬ગ્તે જેમ રાર 
માટે ધાસ, વાધ, સિહ, વરુ માટે માસ અને પક્ષીઓ માટે દાણાને 
ખો'ાક બનાવ્યો છે તેમ માણુસન્નત માટે ક્લ, કૂળ, શાક, પ્રા 
દૂનાળિયે? ), બદામ, અખરોટ, ચારોળી, કાજી, મગફળી આદિ 
ગ્નિગ્ધતસ્વભરી-તેવવાળા-ચીન્નેનો એરાક બનાવેલો જ છે તાન્ન “ક 
સૂરા ફૂળા તે મીનને (પેળાડ)નો ખોરાફ ખાઈને જ મનુષ્યો ન દનવન 


રટ 


(04૮૮1 ર 1 #તંલત્ત ૦૬ ”િદ્વત્હતૉડટ )માં ન્યાં સુધી વસતા 
હતા તમાં સધી પૈસા કમાવાની, ટોર કગ્તાયે વધુ ગધાવૈતર્‌' કર- 
વાની, ન્તત ન્તતના ભ્રય'કર રોગોથી બહેક ગયેલા કામકોધાદિ વિકા- 
જાથી વ્યથિત થવાની, માણુસશ્નતને સુદ્લ જરર પડતી નહોતી, અને 
સાણુસનત સવ વાતે સુખી હતી, પાછળથી મનુષ્યની જત્તિ સદ્મા- 
ગયી ચલિત ચઈ, અતે તેણે પાતાનાં ખાનપાન તથા રહેશીકર્ણીને 
લગતા પ્શ્વિરક્ત કુદરતી નિયમોનો લગ કરવા માંડયો અને એવા 
ગુનાના પ્રમાણુમાં જ માણુસને ખેચેની અતે દર્દો (તાંડ-૯થડટ)ને! 
અતુભવ ચવા લાગ્યો. આવાં દુઃખદ પરિણામે! ભોગવવાં પડતા હોવાથી 
ગ્ાણુસન્તત અદ્ડેઅવળે ક ઊપ્રે રસ્તે બહુ" આગળ ન જઈ શકત, 
અતે થોડી કે વધારે ખત્તા ખાઈ એને આખરે સીધા રસ્તા પર્‌ 
આવવું *૪ “પડત, કુદરતના કાતતોનેો જગ ઠેરવાતું છોડી પષર્‌ી 
આનાઓતું પાલન કરવામાં «7 “ર્‌ સખ સમાયેકું છે એમ મ્વીકા- 
રનું પડત, વિપથત્રામી મડી સદ્માર્ગી: ચનું જ પડત-પણુ આમ 
ગ્વગી'ય જીતન પ્રતિ પુનરાગમન ફરતાં અટકાવનાર એક મહાભય'કર 
વન્તુતી શોધ મતુષ્યના વિકૃત માનસતે સઝી આવી કફે! કે જડી 
આવી, આ મેતાની મોધ-આ ખૂસે બનાવટ-ને દવાએ વિષેની હતી. 
દુઃખ, ૬૨દે તે રોગોનું એકજ કારણુ હતું, અને છે-કદરતી નિયમોથી 
ઝલટ' ચાલનું તે; અને તેની ચિક્ષામાંથી બચાવાને એક જ ઉપાય- 
ફુમીમી કુદરતના કાનનતોને માન આપીને ચાલડું તે જ. પણુ અદ 
ઝત મીધા રગ્તા પર, સાચા રાહ ૫ર, આવી «તાં અને નિષ્યાપ 
જવન ગાળતાં રોકનાર તમાં ખાોગ રસ્તા પર ચાલતાં રહેવા લવ- 
ચાવનાર કાઈ વિયાચિણી ક મેતાતી ચીજ છોય તો તે દવાએ છે, 
કારણુદે પોતાનું પેટ પયારી સકે એવે! અતે એટલે! જ ખોઃમક 
ગ્ાખ્મે ખાતે ભેઈએ એવો કુદરતી કાનૃત ક નૈચર્ઝિક નિયમ ઝે 
છતાં તેતે! ભગ ૩૩, તિરુહ વર્તન 2ાખે, ઊલટી ચાલ ચાલે તેતે 
પેટમાં ચૂંક “ક આંકડી આવે, ખાટા ત્રચરકા આવે, શેલટી યાય, 
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પેટમાં આડ્રો ચટે, ઝાડા કે ફબન્ટ્યાત થાય, ફેર કે ચકકર આવે 
“એટલે ખત્તા 'ખાઈતે માયુસ ડેકાસે આવે; પણુ દવાએ વચમાં 
આવી કહે ક, તમારે કુદરતના નિયમો પાળવાની જરૂર નથી, તમે 
તમારે ખેલાશક-મેધડક ગીતે-મોજ્માં આવે તે ચીનને ફાવે તેટલી 
ખાઓ અને પછી બેચેની કે રાગ (તાંડ-૦4&૬૦) રૂપી સન્ન નોગ- 
વવાતો! વખત આવે ત્યારે કાઈ ચૂણું, ગાળી, મિદર કે દવાને! ડોઝ 
ખાઈ-પી લેન્ને એટલે તમારો એડે! પાર થઈ જરો. દૂષિત-ગ'દાં સ્રી- 
પુર્ષ સાથે વભિચાર કરવાથી જ પ્રમેહ, ચાંદી, ઉપદશ કે વિસ્ફોટ 
જેવાં ભપ'કર દરદોતી પીડા મનુષ્ય પર્‌ આવી પડે છે એવું ન્નણીને 
માણુસતે એવા દુરાચાર્થી બચીને ચાલનું પડે; પણુ દવાશ્મે! કહે છે 
“%, તમારે એવે કાઈ સયમ પાળવાની, મનતે કષજે રાખવાની, 
વ્યભિથાર્યી દૂર રહેવાની જરૂ૨ નથી. તમે તમારે નિશ્ચિત થઈ મોજ 
માણા, ઇશ્કખાજી ને અમનચમન ઉડાવે, લ'પટતાનો લહાવો લો, 
અતે એમ કરતાં દુઃખ-દરદ્યોરૂપી સશ્ત ભોગવવાતે! ભય રાખશે 
નહિ, કારણુંદ્ર એવી પીડાઓમાંથી તમને ઉગારી-બચાવી લેનાર 
“ હૃવાદએપ ' અમે લેયાર છીએ. આવી રીતે ખોટાં ખાનપાન, ખદ- 
ચાલ, દુરાચાર, વ્યભિચાર તે વિવિધ બ્યસતે! જગતમાં વધતાં રહ્યાં 
ને ફ્રેલાતાં ગયાં, અતે તેની સાથે સાથે દવાએ પણ વધતી ગઈ ને 
ટ્વૈેલાતી ગઈ. અ્ીણુનું બ્ગસન બધદાશ કે કબજિયાત કરે તો તેથી 
અર્‌ીણુ છોડવાની જરૂર નથી, પણુ દગશ્ત સાફ લાવના£ દવાઓ 
ખાવાયી તમારુ" કામ નભશે. અરીણુના વ્યસનથી ઊ'ઘ આવે તો તેતે 
ઉડાડી મૂકવા કોપી પીશ્તે. ચા-કૉફીનાં વ્યસનથી સ્તાનત'છુએ તે 
શ્રગજ અગ્વાલર્પાવક રીતે ઉસ્‍્કેરાઈ ન્નય તે તેથી ખેચેની, અગ્યઞ્થતા 
કે ઊદ૮*છાઇડાલ્ડડ જણાય તો. તે ઉપરધી ચા-કોફી છોડી દેવાની 
જરૂર નથી, પણુ ખીડી-સગારેટ કે ચીર્‌ટ પીવાની રેવ રાખા. પાપ 
ફરવાની, ખીન્ન' મતુખ્ય કે પ્રાણીનો 4૩૧ લેવાતી, હિસ્સા ડરવાની 
“% મરેલાં પથુપક્ષીઓને ગીધની વેદે ખાવાની “ માંસાહાર ફરવાની 


૧ 


તમારી હિ'મત ચાલતી ત હોય, તમાર્‌" મન માનતું ન હોય, તમારુ 
અંત.કરણુ ડ'ખતું હોય તો તેથી તમારે ડરીતે અટફી જવાની જરૃર 
નથી. તમેતમારેથાડા શરાબ-દરૂ-મદિરા-વાઈન-વહીગ્ક પી લો એટલે. 
તમાર્‌' મત મેદકણું ચાઈ જરો, દિલના ડખ દૂર થઈ જરો, સમાજને! “કે. 
જગતને ભય ભાગી જરો, ડ્કિરિ-ચિતાઊડી જશે અને તમે મશ્ત ખતી 
“સો ! !અને શે માંસ-મદિરા રોજ પેટમાં જવાથી કોઈ રાગ પેદા થવા 
લાગે તો! તેથી ભય પામી તે ખૂરી આદતો! % કુટેવો છોડી દેવાની 
તમારે «રૂ૨ નથી. તમારી એવી રહેણીકરણી ભલે એ જ રહી તમે 
તમારે લહેન્ત્ત ઉડાવના રહો, અને રોગ થતા અટકાવવા માટે. 
દવાખો ખાતા રહે. મત્સ્ય, માંસ, મદિરા આદિ પાંચ “મ'કારનુ' 
સેવન બેધ્ડદ રીતે કરતા રરા, તેથી તમારા કામ, કોધ, મદ, ખેદહ,. 
પ્રા, તૃષ્ણા વગેરે વિકારા-પડ્રિપુએ-શકલે ખહેકી ન્તમ, તમારા 
કાખૂમાં ભલે એ ન રહે, તેથી ગુનાઓ અને વિત્રહો ભલે વધી પડે- 
તમે તમાર્‌ આંખ મીંચીને વગર વિચાવે" કાકીએ ડૂાક્યા કરે, 
ગાળીઓ ગફ્યા ડરો, ૪ન્જેક્શન લગાવરાવે, દવાના રોઝ લીધા ઝરો, 
ને દવાના થૂંક્ડા ગળ્યા કરો ! ! 

જાણુ ખચાવેૅ? '્રાણુ ઉગારે ? સાચો ર્તો કાણુ બતાવે ? દવા- 
પિચાગિયીના મોહપાશરમાંયી માનવન્તતિને કાણુ સુકાવે? કાણુ 
જીડાવે? 


ભાઈકી ભૂપતરાય દવેનું આ પુસ્તક આ દિથામાં ન્યૂનાધિક અમે 
હાર્યસાધક નીવડશે એવી આસાએ જ તેની પ્રશ્તાવવા લખવાનુ મે” 
સ્વીકાયું છે. તેમની લેખનસેલીતે કદાચ વિદ્દ્માગ્ય નઠિ તો લોક- 
નોગ્વ તો જરર ગણી સદાય. જાઈ દવે કવળ શિડટાંતોની ચર્ચા, 
ડરીને જ બેમી રહેતા નથી, પણુ વિકિધ વ્યાધિઓયી પૌોડાતાં નર- 
નારીએ, બાળકા તેમ «૪ બુઝગેદ, યુવકન્યુવતીએઓ તેમ “ર ડેોસાડે- 
સીએ દશ ખાધા-પીધા વગર પાતાની પીડાઓ ને દુઃ ખર્દરોમાંયી 


ર૨ 


છૂટીતે કુદરતી સારવારથી તેએ કેવી રીતે સાન્ન' થયાં તેના ઈવતા-- 
જાગતા દાખલા રન્વૂ કરે છે, અતે દવા વગરના જે ઉપચારો ઘણુા- 
“ખરા રોગો! મટાડવામાં કામ લાગે છે અતે અસરકારક નીવડે છે 
એવો તેમતે અનુભવ ચયેલે! છે તે સારવારની જુદી જુદી રીતો 
(જેવી "ક ' એનિમા ' કે બસ્તીક્િા, કટિસ્નાન, બાષ્પસ્નાન માટીના 
ગ્રયોશ, માલ્ષિશ પ્રત્યાદિ )તી વિગતવાર સચિત્ર માહિતી આપે છે. 
ભાઈ ભૂપતરાયની પાસે લેક પોતાના રોગો મટાડવવા માટે રૂબરૂ 
આવી મુલાકાત લે છે. એટલું ન નહિ, પણુ દૂર દૂર વસતા દુ.ખી 
લેકાયે પત્ર લખી,' પ્રશ્નો પૂછી, પાોતાતી ખગડેલી તબિયત કેમ સુધા- 
રવી ત્તે વિષે સલા લખો મ'ગાવે છે. આવી રીતે તેમતે આજ 
લગીમાં પુછાયેલા પ્રશ્નો અતે તેના આપવામાં આવેલા ઉત્તરો-જવા- 
ખોપ્માંથી ન્ખૂનાર્પે થણરુતે ગ પુસ્તકમાં છાપવામાં આવ્યા છે, 
કાર્ણુકે એવા જ સવાલે। વાચક્રામાંથી ધણાઓનાં મનમાં ઊડવાતો 
સભવ છે, અતે તેના ખુલાસા તેમતે આ પુસ્તકમાંથી મળી રહેશે. 

આ પુસ્તકમાં તે! સાધારણુ સ્થિતિના લોકો પોતાને ઘે૨ જ 
બિનન્નેખમે કરી શકે તેવા સારા ને શરળ ઉપચારેોનું વર્ણન કરવામાં 
આવ્યુ છે. પણુ તે ઉપરથી કાઈ એમ રખે માની લે કે “તેચર 
ક્યોર અથવા નેચરોપથી ” એટલે નિસર્ગોપચાર-વિવામાં માત્ર 
આટલી જ જતના ઉપાયે! હોય, અગર ભયકરમાં ભયકર વ્યાધિ- 
ઓતે વીધી નાખવા માટે કુદરતદેવીના ભાયામાં માત્ર આટલાં જ 
ખાશેપ-તીરા હોય જે. નઇ, દવા વગર્ના બીન્ન ઘણી ધણી ન્નતના 


ઉપચારા વધારે અસરકારક અને જતદી આરામ આપનારા હેદય છે, 
પણુ એવી કુદર્તી સારવાર લેવા મારે તો રોગી માણુમે!એ અદરે- 


ગ્યમદિરિમાં જઈ ને ૨ણૅનુ પડે. રાગી જ્ગતની આવી જરૂરિયાત યથા- 
ચક પૂરી પાડવા માટે સન ૧૯૧૦ના પહેલા દિવસથી “નવજીવ- 
નાલપ” નામતું એક આરોગ્યર્મોદિર મે શ્વય' ઉઘાડી દરદીઓને ત્યાં 
સૂવા, ર્હેર, ખાવી, પીરા સે ધરતી બધબેસ'ી કુદરવી સાર્વર 


લેખકનાં પુસ્તકો 


૧ હડીવાં દોમાં કૃદતી ઉપચાર 
૨ દવાનો છેલ્લો ઘડે! અને ડુદરતી સારવાર 
-૩ ક્ષય અને દમમાં નૈસગિક ઉપચાર 


પ્રશ્વાસરી 


વિસર્ગાપપચારનું શાસ એ કે!ઇ પ્રવોગદશાતં સાસર નચી. બી'ન 
કાઈ શાસનની જેમ એના પણુ ચોક્ક્સ સિદ્ધાંતેઃ છે-આદરી છે. 
કુદરતી સારવાર એ તેદ જીવનની વધુ તિકટની સ્થિતિ છે. 


આ વિભાગમાં અનેક પ્રશ્ચો અને તેના ઉત્તરા છે, જે કૅટ- 
લીક રકાર લેખેપ દ્વરા નથી નિવારી શકાતી તે પ્રશ્તોત્તકો ટ્ારા 


થધુ સ્પષ્ટ કરી રાકાય છે, આવા ફૅટલાક દદી”એનદ પ્રશ્નોના 
ઉત્તર અહી* મૂકયા છે. 


શ્ર 


આપવાની સહવડ ઠરી આપેલી; અને અથ્વરતા મહારક્તતા અંતત 
રાક્નર તરીકેની સન્માનનીય તથા મેટ પગારની નોકરી સ્તેશ્કાથી 
કોડી ઇને ઓ રુદરતી ઉપયાર ઠરવાતું પુણ્વકાય ચાલુ રાખ્યું હતું? 
આટલાં બધાં વર્ષોના માદા અનુભવતે આધારે, અતે યુરાપ-અમેરિ- 
ડામાં કુદરતી ઉપથા2 કરનારાં મોથ મેશ આરોગ્યમ દિરો મે નતે 
ત્રત્મક્ષ નેવેસાં છે તેતે આધારે રડ પૂજી વિશ્યાસપૂવ'ક ઢહી શક ર્ણ 
૧ ભાઈ ભૂપતરાય દવેની પામે પણુ દરદીએને હસિપિટલમાં રખીતે 
બાર્વાર કરવાની ન્નેગવાઈ પ્રાપ્ત હોય તો! દવાએ કરતાં કદરતી 
ઉપચાર! કટલા બધા વધારે ચડિયાતા છે તે વાત ઠાલના કરતાંયે 
ધણી સચોટ રીતે તેઓ બનાવી શકે. માટે, હું આશા રાખું છું 3) 
આવી સગવડ તેમને ગત્ત2 કરી આપવામાં આવરો. 
₹૮મનાર્‌ મટે આસતે! મડાઈ ગવાં હોય, જ્લપાત્રો ગોડવાઈ 
ગ્યાં હોય, સ્તાધ્ટિ ભોજનની વિવિધ વાનીઓ પત્રાવલિએામાં પિર- 
માઈ ગઈ હોય, આમ ત્રિત નશ્નારીએઃનાં પેનમાં કકડીને ભૂખ લાગેલી 
હોય, ૭તાં તેવાં ક્ુત્‌પિપાસાતુર જતોતે નોજતતો આરભ કરતાં 
અટકાવીને ખાવા મળતારી કિવિધ વમ્તુએના ઉમદા સ્વાદનું માત્ર 
વર્ણુન જ કાઈ સ'ભળાત્વા કરે તો તે અનુચિત ગણાય. તેવી જ 
રીતે ખાસ શ્રમ લઈને ભાઈ ભ્રપતરાય દવેએ આ પુસ્તકમાં જે 
સરક રસથાળ પીરસ્પે! છે તેના આશ્ત્રાદ્થી વાચક્તે હવે વધારે 
વામ નચિત ગખવાનું મને વાન્ન્મી લાગતું નથી. 41૯ (700? 
બં 11૯ [પતંતાત૪્‌ 15 11 12 ૯10૪ (1€ત૯ ૦. અર્થાત 
ડહેવન છે "ક, “ પુત્રાવતી પરીકા ચાખ્ઝે, તે પાડિત્યની પરીસા 
જાખ્યે. ” 
સને વિશ્વામ છેકે આ પુસ્તક અને એમાં દર્શાગલા ઉપચાર 
ક્ષોકપ્રિય ચશે અને કાર્ષસાધક નીવડગે. 
ડા. મહારેવપ્રસાર 
તા જ ટીઝી કક ૦-૦ (પ એમ. ઢી., એ ડી, (ન્યૂમોડ' 7 


, અતુક્મ 
ગ્રશ્વોાન્તરી-- 
૬ ૪૪&રતી ખળતરા કેમ મટે ? 
૧ અદ્દેનાના પ્રશ્નો 
૩ સારે સુ કરડું1 
જ રાતર્ના દદી 
પ કખનિયાત ડેમ મટે? 
૬ દમલેલ રહેવુ નહિ પાલષે 
૭ સામાન્ય કૃર્માદા 
«૮ પગના તળિયા 
૯ કયો ખોરાક લેવા? 
૧૨ પૌષ્ટિક ખોરાક કયો! ? 
૧૧ ખોડી બ્રમણ્‌ા 
૬૨ સુદઢ અને સપ્રમાણ્‌ રારીર દ્રેમ ખને ? 
૧૩ દવા કે નિસર્ગોપચાર ? 
સેખે-- 
૧ નિસર્માપપાર અને દવા 
૧ એેતેખા 
સ જેડુસ્નાન 
૪ વરાળસ્નાન-૫ 
"પ વરાળસ્નાન-૨ 
ગ્રયોગકયાએ1-- 
૧ પરમે વરસે 1તિસગૌપચારથી હુ યુવાન બન્યો 


૨ દતા રેગતાપી સુક્તિ 
૩ જ્ઞાનત તુની નખળાઈ 


૪ લોરીને દળાણુ [ ખ્લડ-પ્રેરાર ) 

' પદયરોગ અને નેર્સાગક હપચાર 

૬ હાથને રુખતે 

૭ એ્પરેશન નર્ષો કરવડુ 1 

« દમ ગપો 
અપ્રાગ્ય-સુષ્તકેઃ-- 


૬૯ 
«૦ 
લર 
૬૦૨ 
૧૦૭ 


1૨૬ 


1૨૫ 
1૧3૪ 


(૪૦ 


£૪૬ 
૧૫૨ 


વૂપ્પ્‌ 
૧૫૮ 
૬૬૫ 


જૃ 
જ્ઢરની ખળતરા કેમ મટે? 


પક્ષ: છેલ્લાં પાંચ વર્ષ ચયા મતે જઠરમાં બળતરા ચાય 
જૈ, આશરાક લેવાની કુદરતી ઈચ્છા શતી નથી. પણ્‌ શરીર ટકાવવા 
માટે દિવસમા ડ્ક્ત ઝેક વાર સાદુ ભોજન લણ છુ હોજરીમાં 
ખોરાક જય છે એટલે તે ભારે થઈ ભય છે અતે ખોરાક પાચન 
ચત્તો નથી ચોવીસ કલાકે ભોજન લણ હુ, ૭તા ભ્રૂખ લાગતી નધી. 
આ ઉપરાત દસ્ત નિર્યામેત આવતો નથી. સવારે ઊડદુ છુ ત્યારે 
આખુ ષે શરીર દુ ખે છે સ્જૂર્તિ દેખાતી નથી. છભ ઉપર સફેદ 
પદાર્ય પુષ્કળ ગ્રમાણુમા નનમેલ રહે છે મારા શરીરમાં આ બધા 
રષ છે. પાચ વર્ર પહેવાં હું કદી ખીસાર નહતો પડયે. 
«ાર્થી ઉપર્‌ મુજ્બની ફરિયાદો મારા રારીરમાં દેખાણી ત્યારથી 
મે એવાપથી, હોમીઓપથી, દેશી વૈદ્દા વગેરેની દવા સિયિતપણે દ 
લીધી; ખોરાક પણુ તેએાના સચવેવા ધા; ૭તા મારાં દર્દોમાં 
ખાસ ડ્ેરફર દેખાયો નથી દવા પીવાધી મારુ પેટ ૩8ણુ અની 
ગયુ જે. પેશાબમાં બે વરસ પહેલાં સુગર ( ખાડ ) જતી દતી તે 
હવે જતી નથી.'આંખએોા, માથુ વગેરે બળે છે, હાલમાં મારી ઉ મર્‌ 
કટ વરસતી છે. લગ્ન કરવ જી. ત્રણુ સતાન પણુ છે. આ ₹ 
અધુ નજર સામે ગખીતે કુદરતી ઉપચારેદ બતાવો, નથી છું 
સારુ” ગુમાવેવ આરોગ્ય ફ્રી વાર્‌ મેળવી શકુ. ક 

ઉત્તર્‌ 2: માણુસ પોતાનુ આરોગ્ય «યારે ગ્રુમાવી બેસે છે 

૨ 


કૃટ દવાનો તવો ઘૂટડેદ 


ત્યારે તેતે આરગ્નની કિ મત સમન્નવય કે. કુદરત રરીમ્તે સ્વચ્છ 
મખવા માટે દરેક રીતે પ્રયત્ન કરે છે, પણુ માનડી કૃત્રિમ છવન 
છ્્વીને શરીરના અવયવેાતે નિષ્દ્ય બનાની દે છે ખાવાપીવામાં, 
કનારૂરવામાં તે નિજ લેવામાં માણુમ અનિયમિત બતે છે એગ્જે 
શગનેદ જન્મ ચાય છે ત્યા? શરીગ્માં કગ પેમે છે ત્યારે આપશે 
એ શાગને લા? કાઢવા મારે દવાનો આશ્રય લઈએ છીએ. પકી 
તતા બદ પડી એક દવાએ હોજરીમાં શ્રદ્ધાપૂર્વક રેડીને આપસે 
“બઆધાસન લઈએ છીએ ત્તયારે દડા ક3મ કરતી અડકે છે ત્યા? મન 
*સૃઝય છે અતે દવા ઉષમ્થી વિશ્વાસ ઊડી ન્નય છે આરટકુ થયા પશી 
હવે સુ કરવુ તેનો વિચાર ડત] જૅવટે માણુમ કુદ?્ત તર 
«4૬૪ રડાવે જે 
જ સાચી વાત તે! એ છ ક ન્યાર આપણા સરીગમાં કાઈ 
પણુ “પ્રકરતો મેગ દાખવ થાય ત્યારે કૃદમતી ઉપચાર! શરૂ કરી દેતા 
તદા ડુદરતી ઉપચા2 દદી પોતે ન નનણુતો હોય લો એને લગતુ 
બાહિન્ય વાચીને અમવા કોઈ અભ્યાસી નિસર્ગોપચાગ્કની સલાટ 
લકને કદેરેતી ઉપચારો શરૂ ડરવા, જેથી કાઈ પણ દ” ડ્રેત્ાતું અગકી 
નર. અધ્ટક્ુ કર્યો પગી વ્યવમ્યથિત રીતે દમર!જ કુ“ગ્તી ઉપચાર 
સેરાનુ "ચાનું ગખનુ, જેથી દ” જ્ડમકામાથીદૂગ ચાય ૧. 
ક ટુલ મુળ વાત પગ આવીએ આ સાથે જે દદી'નો ફૃમ્યાગ 
ષ્ટ ત્મ જેવાના ૬” સારે નીચે પ્રમાણે ઉપચારો શરૂ કરી ડવા, 
જેથી ઝમમનું દર્દ નમની ન્મ 
સવા? વેના શકતે ગત્રે કાળી ગસ પાચ “તોલા ) પડગાળેન 
5 જોય તેતે ચોળીતે કપડા વડે ગાળોતે તેનું પાણી પીગુ ત્યાર પષ્ઠી 
શર્આતમા પાંચ શમાનેકથી વધીને રપથી રપ [મેંનિ? સુધી ડ 3? 
“પાણીમાં ટ્ય--્નાન ડ?્નું આ કિવા થઈ નત પરી ખુડી હવદમાં 
એક્ઘી ખે માઈડ્‌ ચાનું સાકેત હેડ તો એથી વધુ ચાતગું ફરીને 


જ/રતીો બળતરા કેમ મટે ? ૧૯ 


આવ્યા પછી લીખુનાં પાણીમાં ચાડુ' મધ મેળવીને એકાદ “ગ્લાસ 
પીતું સમય અને સ્કૃતિ હોય તો! ૧૫ ગિનિટ પછી હળવી કસરતો: 
પેટની તેમ જ ખીન્ન અવયવોની કરવી. કસરતની વચ્ચે વગ્ચે લાંખા 
શ્વાસ લેતા રહેનુ. થોડા આરામ પણુ લેવો. આ બધી ક્યાએ ચર્ધ. 
રહે ત્યાર બાદ અધી” કલાકે ઠેડા પણણીયી આખા શરીરે સ્નાન કરવું. 
શરીર સારી રીતે કપડાયી ધસત્રુ- આટલું કર્યા પછી ૧૫-૨૦ મિનિટ 
આરામ કરીતે માફક આવે તો દસ રૂપિયાભાર્‌ દૂધ પીવું. 
દુંબકરીનુ દૂધ મળે તે! ઉત્તમ. ) 
ભાજન 

સવારે દસ વાગે બાફેલ રાઠભાજી, મગની ફેતરાવાળી 
“ખીચડી, છાશ વગેરે (પેટ થોડુ ખાલી ગખીતે) લેવાં. બાર વાગે 
એક પ્યાલો તાછી મોળી છાશ પીવી. ખે વાગે એક પ્યાલો લીંછુતું 
પાણી (થોડ મધ અથવા ગોળ નાખીને ) પીવું. સાંજે છ વાગે 
એ પ્યાવા તષ્છ છાશ પીડી ને રાત્રે નવ વાગે ત્રઈ જ્વુ- 

ભણીને લેપ 

ગતે ત્રતી વખતે ઠડા પાણીવી પલાળેલ માટીનો લેપ કરવો. 
શરૃઆતમાં એક ક્લાક રાખવો, પછી નેેટલી વા? રખાય તેટલી 
વાગ રાખવો. માટી ૬૦મજ નવી લેવી અને દ્વિસે પવાળી રાખવી. 

માક્િરા 

મડા3 શૌચક્ા પતાવીને પેટ દડા પાજ્ડીથી સાફ ડરીને ધીરેથી 
પેટ પ૨ તેઘનુ માશ્િશ પાંચેક મિનિટ દસમું. આથી પેટ નર્મ બનશે. 
અને બેખેક સાસિનાની મહેનતથી દત 1તેયમિત આવળે. પેશશી ગસ્મી 
એવી પને, જડક્મા થની બળતરા બધ ચગે સ્‍્મને જૂ લાગમે. 

કેટલીક સૂચન એ 
ખાશનુ વધાર મેવ્રન કરા. મારીને! લેપ નિયમિત દરરોજ 


૨.૦ દવાતો છેક્લો ઘુજડો 


રાત્રે કરો. લીલુને! ખોરાડમાં તેમ ન પાણીની સાથે ગકૃતિ મુજ્બ 
ઉપયોગ કરે. જરર લાગે તો એક-એ ઉપવાસ ટરા અચતા ફ્ક્ત 
જશ પીતે અદવાડિયું રહો. ડાચી ભાઈની કચૂ"બર્‌ સાંજે લે. જવનું 
પાણી પીઓ, જેથી શરીરનાં કેટલાંદ વિન્નનીય દ્રસ્‍્ષો પેશ!બ-મળ 
વાટે બયાાર નીકળી જરો,અને હોજ્રીતે રાહત મળશો 

મોસંખી, શાકભાઈએઓ! વગેરે સારા ગ્રમાણુમાં લે. ઠડા 
ગાણીવું ટબ-ગ્તાત ખે વખત દરરેજ કરો. તરતાં આવડતું હેદય 
સ્તો ચાક લાગે ત્યો લમી ત3. દરરોજ ડસરત કરો. સવાર-સાંજ 
લાંબુ" ચાલે, પેટતું તેમ જ શરીરનું માલિશ કરો. આ બધ: પછી 
ખોશક લેવામાં ખાસ ધ્યાન રાખનું. હળવો એરક લેવો. આયુ 
કરો એટલે તમામ રારીરમાયી રોગો આપોઆપ વિદાય લેકે, જેથી 
તમે નનું છવન પ્રાતત કરી રકમો. 

પેટનાં દોની દવા ડરીતે દર્દ દૂર ઠર્વાતો પ્રયત્ન કરવો એ 
નૈસગિક રીતે પશ્ય ન ગણાય, સાચી દવા તો યુકતાઠાર, હળવી 
કસરત અતે આરામ છે. 





જ 

* ખહેનાના મશ્ચો 

સક્ષર રદન (અટકાવ) ક.લી ઉમરે ચગું ન્તેઈએ ? 
ઉત્તર : સામાન્ય રીતે ગરમ દેયમાં રત્તેદરન વરેલું દેખાય 

2. એનું, ટામ્ણુ ગરમ દવા ગણાય. 8" પ્રેસમાં રત્તેદશન મોરી 
૩મરે દેખાય છે. એતું મુખ્ય કારણૂ ત્યાંતી ઠ'ટી હવા. વિ'દુસ્તાનમાં 
ધ્ન્યામાતે ૬ર મી ૧૪ વરસતી ઉમરે ર્ન્‍ેદ્થન દેખાય છે. કલીક 
ખટરેનાને એમી મેદ" પબુ આવે જે. તેમાંયે મોઈઝોપ્ામાં શેકરેલ 
કન્યાને વહેથું રેદશત થાય છે; ટારણું હે એરાડની ન્‍વસર પણુ અરીર 


અહેનોના ગ્રશ્રો ડવ 
ઉપર્‌ દેખાય છે. તીખા અને સ્વાદ્જછિ ખોરાક લેનારતે રબેદરર'ન 
વહેલું આવે છે. ખોરાકની અસર ગર્ભાશય ઉપ? ચાય છે. સાદુ* 
ભેજ્ન અને મહેનતુ છતન છતનારતે રન્નેદશન મોડુ: આત્રે છે. 
એટલે શહેરી છીતન છતનારને રજ્નેદશન વહેલું દેખાય છે અને 
ગ્રામ્યજવનમાં મોડુ દેખાય છે. એતું મુખ્ય ફારણુ વાતાવંર્ણુ અતે 
ખોરાકનો ફેરફાર ગણાય છે 


પ્રક: ર્ત્તેદર્શ્ન કેટલા દિવસ સુધી દેખાનું જ્ેઇએ ? 


ઉત્તર : નને તદુરસ્ત શરીર હોય તે! ૩થી ૪ દિવસ રહે છે. 
પણુ શરીર્તો બાંધો નખળા હોય અને તદુરસ્ની સારી ન હોય તો 
પથી ૮ દિવસ સુધી દેખાય છે. 


પ્રશ 2 સ્વચ્છ અને નીરોગી રન્નેદર્શન “કોને કહેવાય ? 


ઉત્તર 3 રત્નેદશન વખતે જે રક્ત વહે છે તે સામાન્ય લાલ 
રમતું હોય, વસત પર જે આર્તવના ડાઘ પ્ધ્યા હેય તેતે પાણી? 
સાક્‌ કરતાં તરત જતા રહે, તેમ જ રક્ત વધારે પડતું ધાઠુ-ગાંડા- 
ગળક્‌ાવાળુ ન હોય, બહુ પાતછુ પણુ ન હોય, દુર્ગ ધ વગરનું હોય 
તેતે શ્વચ્હ-સુદ્દ રજેદ્શષ્ત કહી શકાય. 


નીરોગી રનેદશ્જન તા તેને કહી શકાય કે જે ૨૮ થી ૩૦ 
દિવિસતી આસપાસ ચાય. કેટલીક બહેને. વધારે ત] ડ્ર્સ્ત હોવાયી - 
બરાબર સખે દિવસે કેદર્શનમાં ખેસે છે. આર્તવ પીડારહિત, 
સ્મતે ખુકાસાથી આવે તેતે તીશેમી ર્ન્નેદર્શન ડહી શકાય, 


પ્રશ્ન રબેદ્શન વખતે જે રક્ત દેખાય છે તે શુદ્ધ લોહી 
હોમછેઃ [૨ 


ઉત્તર્‌ :*રન્‍્નેદશ*ન વખતે જે લોહી ગર્ભાશયશ્ાંથી બહાર 
આવે છે તે લોહી ખરેખર શુ લોહી નથી હોતું; પણુ એક પ્રકારનું 


૨ દવાને! છેડલો ઘૃટડે 


અશુદ્ધ રકત હેય છે. શરીરમાં તે વિન્નતીય દ્રવ્ય છે તે શરીર- 
ગુદ્દિ માટેની તે કુદરતી કિયા છે. 
ગ્રશ્ન ર્નેદણન દરમિયાન કયા કયા નિયમે! પાળવા ન્નેઈ એ ? 


ઉત્તર : રન્‍તેદશન વખતે તગ કપડાં પહેરીને પેડુના ભાગ. 
પર ધ્યાણુ ન ચાય એ ખાસ અગત્યનુ” દે. પેડુના ભાગતે દબાવી 
રાખવાયી આર્તવ-અટકાવ ઓછો આવે છે, પેફૃમાં દુખાવો થાય છે, 
ગર્ભાશયના કાર્યની ગતિ મદ પડે છે. નેતે લીધે ખીન્ન અતેક દરદ” 
જમે છે. લોહીનું પ્રમાણુ વધારે હોય તો વારવાર કપડાં બદલાવતાં 
રહેવું. ડેડી ભેજ્વાળી જમીન પર્‌ બેસનું નહિ. મહેનતતુ' કામ કરતું 
નહિ. બતી રકે તેટલો આરામ ડરવો, ખોરાકમાં ખારી, તીખી, 
તળેલી.ચીન્તે લેવી નજિ. ભોજન સાદુ-હળકું લેવું, દડા પાણીમાં 
વધારે સમય કપડાં ધોવાં નહિ. આ સમયે જેટલું બને તેટલું મનતે 
લિત રાખનું. રરીરને સાફ રાખતા ગરમ પાણીનો ઉપયોગ 
ઢરવો. ગોળ, રીંગણાં, અયાણુ બાજરાના પદાર્થો, ખાટાં ખોર, ખાટી 
છાશ, ખાટુ દહી, ખારી-કાચી કેરી-આ ગ્રક્દરના પદાર્થો ખોરાકમાં 
લેવાષી રસવાદિનીઓ પર્‌ ખરાબ અસર પહોંચે છે. મોં ઉપર 
સાનને આવે છે. આંખા લાલ અને સે!છી ન્ય છે. ક્યારેક કયારૅડ 
ગર્ભાશય તમ જ સ્ત્રીઅડા પણુ સોજી ન્તય છે ને પરિણામે લોહી 
«મી' જઈને ત્ડતુમાં વિઘ્ન ઊણાં ચાય જે 1 
કબજિયાત ન રહે તેની ટાળઈ રાખવી, કબન્િતયાત રહેતી 
જય તો ભાજઓનું પ્રમાણુ વધારનું. સળ-મૂત્રની હાજ્તને રોફ્વી 
નહિ. રૂદારૂદ કરવી સહિ. દોડનું નહિ. ભારે વજન ઉપાડનું નહિ. 
સખત તાપમાં ફરનું નહિં, ભીનાં કપડાં પહેરીને બેસવું નહિ અને 
જભા ઊલા પાણી પીતું નહિં. આઇસક્ીમ, બરફ, ચરબત વગેરે 
પીણાં પીવાં નહિ. ચુસ્સે થતું નહિ. મનને ઉસ્‍્કેરી મૂકે તેવાં સુસ્તકા 
યાંચવાં નહિ. સપૂણું બહાચર્ય પાળવું. સ્વચ્છ ગ્રકાર, ચોઈખખી હવા 


બહેનોના ગ્રશ્રો રઝ 


અતે શાંત વાતાવર્ણુ હોય તેવા સ્થાને આગમ-નિદ્રા લેવા ૭ 
દિવસ પહદ્ી કમગ્ત ડગની કસરત ડઃવાથી પેટના રદલ મરે છે 


ઉપર્‌ મુજબતા નિયમે!નુ પાક્ષત દરમાં એટવે “ માસિક 
માદ્ગી ” ની અનેક તક્લીક્માથી મચી જમો નન્તેદ્શન નિયમિત, 
ન્વન્છ, નીરોગી અતે પ્રમાણુસ? આવરે 

પ્રશ્‌ ડ ૨તેદર્શ્ન કરલી ઉંમગ સુધી દેખાય જે? 

ઉત્તર : સામાન્ય રીતે ગગ્મ આતમોહડામાં રહેનારને ૪૦થી 
જપ્‌ વરસ સુષી આવે કે પકી કૃદ્ગ્તી રીતે આષાઆપ બધ થઈ 
ન્નય છે આ વખતે કેન્લીક મહેતો મૂઝાય છે કે ગ્રા માટ આમ 
એકાએક મોંસક ગધ થયુ થમે. ખરી રીતે તેઓએ ગભગવુ ભઈ એ 
નહિ કદર્તતો નિયમ ઠે એટવે એ એમ ગતે છે શરીગ્નો જે કઈ 
પણુ ધસારો થમે! રોય તેને પડ્ોચી વળના માટે કુદરત આ પ્રફાક 
મરદ કરે છે 

પ્રશ્ન : મારી ઉંમર ર૦ વસ્‍્તતની છે શરીર નગળુ છે ભૂખ 
લાગતી નથી સામાન્ય ક્બન્ત્યાત રહ્યા કરે છે શરીરમા સ્કૂ્તિષ 
જણાતી નથી દરેક કાર્ય ફટાળા ભરેલુ લાગે છે આ બધા ઉપરાત 
મારી મુખ્ય ફૂરિયાદ ત્દહુ અનિયમિતપણે આવે છે તેની છે 
આના માટે મારે કેવા પ્રકારના ઇલાજ લેવા જેઈએ ? 

ઉત્તર : સામાન્ય રીતે જતુ અનિયમિતપણે આવવાનુ સુખ્ય 
ફરાર્‌શુ ફર્ખાજત્યાત ગણાય એ ઉપરાત ખીન્ન અનેક કારણમાં 
ગર્ભાશય નબળુ હે!ય તોપણુ વ્ડતુ ( અટકાવ ) નિર્યમિત આવતુ 
નથી જેના શરીરતો બાધા દુગળ હોય તેને ઉપર મુજબની 
ત્રડતુની તકલીફ રલ ફડ છે 

ખરાક 
સૌથી પહેતા તમારે તમારા ખોમાકમાં સખ્ય ફેરફા? કરવાતેદ 


૨૪ દવાને! છે તે! ઘૂટડો 
કક 


રહે છે નતા સુધી એ ગકમાં ફેમ્ફાર ન થાય ત્યા સુધી રારી? માં નનુ 
લોડી આવનુ નમી ઠમજ્તાત મટતી નથી કગજિવાત દૂર થાય 
તા જ ત્રનું નિયમિત આવે. ભૂખ લાશે અને શરીરમાં ગ્કૂતિ આવે 
તેમજ ર્સાશ્ત પેશ થાય. ખોગકમં ખાસ કરીતે હાથેધી દળના 
થૂગાવાઝા લોર, લી) તા. ભાછ તેમ” લીતા તાન્ન શાઠાનુ 
ગમાણુ વધારે મખતુ રીંગણા જેવા ગગ્મ પડે તેવા શાક ન તેવા. 
દૂત, છાશ, દકી વગેરેનું છ#થી સેવન કર્યું અથાણા ન લેવાય 
તો વધારે સાસ, કામ્ણુ કે એનાથી પાચનક્યામાં સિંચિતતા આવે 
છે પાચક મસેનો પૂરેપૂરા ઉપડોગ ખોરાક પચાવવામાં ત થતા 
અધાણા માંડેના વિશ્તનીય રમતો! સામતે કરવામા થાવ દે 
ઉપરાત ઞત?દ મોસબી, કેળા, કૅરી, ઠાકડી, ટમેશ, કોગી 
વગેરે શક્તિ અનુસાર લેત્રા. કાળી દ્રાથ્ટ પતાળીતે તેતો! ગસ નિચાવેન 
પાણી સતાર બીનુ 
ક્સરત 
સામાન્ય રીતે પે#તે શ્રમ પડે તેવી રીતે શારીરિક મહેનત 
કરવી જરૂરી ગાય. ચાતગુ, દળગુ, થેદગના સાદા આમને વગેરે 
કસમ્તો જર્‌2 કરવી, આથી લીવર, જડ?, આતરડા, બરોત વગેર 
વધુ ક્રયાશીન બને ઝે 
સારી અતે થમ-બાધ ( ખેડુ-સ્તાન ) 
ગત્ર સૂતી વખતે જમ્યા પ-ી ત્રણુ કનાકે માળનો તેષ પે* 
ઉપ? ડમ્વો અનુકૂળ આવે તેન્તા ક્લાક મપખીતે માળે કાઢી નાખવી 
સવારે દડા પાણીના ટમમાં ( પરોઝુ અતે લાલુ વાસણુ) ગેમીને 
૧ મસિનિ-થી ૨૦ મિનિ# સુથી!ી જમણા દાથ વડે પેનને જમણી 
તમ્ફ્થી ડામી તરર્‌ ચોળગુ જેવી દદી'તી સહનરાક્તિ આ ગ્નાનથી 
નમાતરડાની ક્યાને વેગ મને ઝે કચરો સાફ યાય ઝે શરીગ્મા 
ગ્ૃતિર આવે કે રૃત્રિમ ગરમી એથ્ઠી ચાય છે 


અહેતોના પ્રશ્નો સ્પ 


એિમપ ક 
જરૂર જણાય તો સવાર-સાંજ એનિમા લઈને શ્ાંતરડાંતી 
દીવાલેષને શુદ્ટ અતે સેતનેવતી કરે. 
મશ્ષ : છેલાં કેટલાક વશ્સ થયાં મતે પીડિતાત'વ ( પીડા 
થઈને ત્ડતુ આવતુ ) થાય જે અને તે પણુ ચેઈખ્ખુ નહિ. ન્‍્યાર્‌ 
રજસ્વલા થવાતો સમય આવે છે ત્યારે પેશના ભાગમાં અસલ પીડા 
ભોગતુ ષ્ટુ. પાણીમાંથી માછલીને બહાર કાઢીએ તે વખતે માછલી 
તમ્ફ્ડાટ કરે જે તેવી રીતે મારે ખાટલા ઉપર, જમીન ઉપર તર્ક્ડાટ 
મારી-મારીને દુ.ખી ચવુ પડે છે. ચીમેચીસ પાડુ છુ. કેડના ટુકડા 
ચઈ ન્તય છે, જાધ, પિડલીઓ તૂટી પડે છે. ન્તણે હમણાં મૃત્યુ 
પામીશ, ડોકટરો તે વખતે મતે ઇન્જેકરનો આપે છે, દવાઓ પિવ- 
રાવે છે, પણુ તાત્કાલિક કઈ પણુ અસર થની નધી. ખે કલાક પછી 
કઈકિ અમ? જણાય અતે થોડી શાંતિ અતુભગુ ખું. ન્નારે મતે 
પીડિતાર્તવવ યાય છે ત્યારે ઘરનાં બધા માણુમે! ત્રાસી ન્તય છે, ૬૨ 
* મહિને ?જમ્વલા થતી વખતે ઉપર મુજબની પીડા ભોગવવી પડે છે. 
નને કે વૈ્યોએ તેમજ ડૉકટરોગે તમામ પ્રયોગો અજમાવી લીધા 
છે અને તે ,ે શ્રદ્ધાપૂર્વક'નિર્યમિનપણે કર્યા પણુ છે. 
મારી ઉમર ર૩ વરસની "છે. સતાન થયુ નયી લમ કર્યાતે 
૪ વર્સ થયા છે. સ્વભાવ આનદી છે “કાઈ પણુ પકારની ચિતા 
કરતી નથી. શરીર ચોડુ સ્યૂળ કે. ઘરમાં તોકરા તમામ કામ કરે 
જે એટથે શ્રમનુ ફામ કર્તાનુ હોતુ નથી, છતા આએયુ ખધુ દુ-ખ્‌- 
દાયક ત્હતુ કેમ આવતુ હગે ? 
મારા ખોરાક-રોાટ્લી, દાળ, ભાત, શાક, અચાણાં, ઠ ડા પીણાં 
મને વધારે ગમે છે. અચાણામાં કેરી, આદ્‌ વધારે પ્રિડ છે. ભજ્યા, 
ઢોડળાં વગેરે ક્ર્સાણુ અમા ત્યા અકવાડિયામા ત્રણુ વખત થાય 
૧. આટવૉ છુફીક્ત તમારી શતણુ માટે લખો મોકલુ જું તો ડુદર્તી 


ઝૅમ્પ્ખ “ગાતો «નો વૃટડો 


ઉપત્રારા લખી જણાનમો, જેથી નાં ભષદ? પીડામાંથી મૃશ્ત બનુ 

ઉત્તર : ક્જૃતયક અમત આવવો ગે તો મેકડે ગિસેર ટકા 
બહેનોની ચાનું ફમ્યાદ €, પળ તેમાં કેનનીક બહેનોને થોડેધણે 
અને એછીનત્તી પીક હેય જ 

ફારણે।--એશાગમ ભરેત છતન, ગોનટ આવા દર્ઘનું અરુ 
હારુ ગૃહ્માય ક મરીર્ને પૂઝતા પ્રમ થમાં થમ ન મળવાકી પાચક 
નમવયજો કામ થરી શશ્તા નથી રારીમ્માં તોડી ઝપાગગધ ફ્રી શકતુ 
નથી ખાખેડ ખગાફ પે!ગ્ડ મતે હમ ન થડાથી પાચદુ પ્રથિ 
ખોઢડવાઈ #ય કે ને ડેડી પડે છ તેને ગીષે ગડી ગોન ખોરાક 
આતશથ્ડામાં પડળો રહે કે પરિણામે મ !ગ્નિ કળત્તયાત, વાયુ, 
અર્‌મ, ગર્ભાશનતો મોભે, મૃત્રાશયની શિથિનતા તગે?ે ખૂરા 
પદ્ણિમાથી મરીર રાગી બતે છ 


રૃતિમ અઆહાર-જેમ કે કેરીનું અથાત્‌ ભજિયા ભેળ આગ 
લી પાણી, તળના, ઠંડા અને ગરમ મમાનતાવાળા પદાર્થનું ગેવન, 
માઘઈઓએ-આનતા પ્રધરના આવાર્થી રરીરગ્વામ્।થ્ધ પર ખમમ 
અતર પહોચે ટ 

ઉપગ સુજ્ત્બમના આહાગ્વિયારથી ગહેનોને ગભારય, બીજ 
વાઠિતી તેમન ખીજાત્પાન્ક ત્રથિએ ઉપર સીધી-આડફતરી 
અસર થાય ઝે સોજે આવે ક તેતે લીધે લોહીનો માવ 
થશ તે તે અનયવે! યોગ્ય રીતે ડમ કરી શક્તા નથી આ ભધાતે. 
કારણે રજસ્વગા થતા પહેના અસલ પીડા ચાય "2 

સ્રીઅડો ( ઔવરીઝ )તા દોષને લીધે ક્ણાત'્વ થાય # આત” 
વતા ( ગગ્પ્રવ) મૂળ સબધ સ્રીઅડે સાથે છે સ્રીઅદે ગર્ભો 
રાયતી બતે બાજુએ આવેન છે તે સ્ત્રીઅડમાં બીજ પકવ થઈ 
છૂડુ ચવાતે સમતે અ!તવ આવે છ સ્ત્રીઅડની રચનામાં ફેરફા2 
થઘ તે આશક્ત રહે કે અને ખીજ્તે પકવ ફરી જુદુ પડવાની 


બહેનોના પ્રશ્નો ર૫ આ 


ક્યામાં તફાવત ફરે છે ત્યાર પીડા યાય છે. આ પીડા પેડની 
વચ્ચોવચ્ચ નહિ પણુ એકે તરફ હોય છે. 

સ્રીઅંડાો મોજેલા હોમ તાપણું ફષટદાયક અઠફાવ આવે જે, 
ગર્ભાશયમાં સાનને આવે જે, દુ-ખાવા થાય છે અને રકત પુષ્કળ 
વહે છે. પરિણામે અશક્તિ લાવે છે, 


કણદાયક ક્ત આવવાનાં અતેક કારણામાં રક્ત વહેવાનો 
માર્ગ સાંકડા હોવો, ગર્ભાશયતેો અધૂરો વિકાઞ, ગર્ભાશયનું નીચે 
ગ્રૂી જવું, પાછળ નમી જવુ, ગર્ભાશયમાં ચાંદા પડવ], ગર્લ સ્થાનનું 
સખત થવુ, વધારે પડતા વિષયભોન વગેરે ગણાય છે. 


ગરમ પાણીતું કઢિ-સ્નાન 


ઉપાયેદ 3 નવશેકા ગરમ પાણીનુ ટય-બાથ ( પેકુ-સ્તાન ) 
ત્રણુ મિનિટથી દમ શિનિટ સુધી લેગુ. પેડુતો ભાગ ચોળતા 
કહેવુ. બને પગ પણુ નવશેકા ગરમ પાણીના તપેવામાં મકવા; 
તયા લોહી પ૨ સુદર અને ઝડપી અસર ચાય છે. આ સ્નાનની 
કિયા દદી'એ પોતાની સઠનશક્તિ અતે શક્તિ અનુત્રાર ડરવી. ક્રિયા 
કરતી વખતે પાણી ઠંડ પડે ત્યારે ગરમ પાણી ઉંમેરવુ. આ 
ક્્નાનની ક્રિયા થઈ «નય ત્યાર બાદ તરત જ ડા પાણીના ટબમાં 
બેસતુ. પગ પણુ ઠંડા પાણીમા મકવા, આ દ્યા થોડી મિનિટમાં 
પતાવી લેડી. તરત શરીર લૂછી નાખનુ 


આ નગ્નાનના લાભ અનેક જે. તેમાં ખાત કમીને બહેતાનાં 
ગુપ્ત દર્દોમાં, જેવા કે ગર્ભાશયનાં દર્દોમાં દુ ખાવો થતેદ હોય, આંી 
આવતી હોય, અટકાવ ઓછે કે પીડા થઈને આવતો હય, 
સ્રીઅંડા નબળા પડી ગયા હોય, વ્હતુ આવતી વખતે દુ પય ચતું 
હોય અને તેમદે ચસકા ગ્ગાવના હોય આ વખતે આ ક્નાન ખૂબ 
₹૪ સહાય્રૂપ નીવડે છે. દુ:ખ દળતુ બતે છે. પથારીમાં પણ લાભ 


છે 


ગ્પછ ધ્વાતો છેલલો વૂટડો 


પરેચાડે છે. ખહેતો માટે ગરમ પાણીનું આ સ્નાન અભબુત 
અસર નિપળ્તવે છે 


ગર્ભાડાયતું દરી અતે એતિમાં 


સામાન્ય રીતે ચર્ભાશય મોટા આંતરકાની નીચે અતે નાના 
આંતરડાની સામે રેદય છે. કટલીક વાર્‌ પવન (મૅચ) અને કબ«*- 
યાતના ઠારણુથી આંતરડામાં પવન અતે મળ ભગ 4૧ છે. તેને 
લીપે ગર્ભાશય પર્‌ વજન ગ્યાવે છે. પગ્ણિમે ગર્ભાશય સ્યાનભ્રટ 
થાય છે અથવા આગળ-પાછળ ઝૂકી પડે છે. આપણુતે આ બાગ- 
તતી 8૨1 માહિતી ન હોવાથી ધણી વાર ગર્ભારાયનું ઓપરેશન 
કરાવીએ છીએ અને તેમાંથી ઘણી વાર ખેદરકારીને પરિણામે 
નવા ૬#તેો જન્મ થાય છે. ખરેખર આ આપણા અજાનતું પરિ- 
ણામ જ. આવા પ્રસમે દદીને એનિમા આપવાથી આંતરડામાંથી 
મળ છૂટો પડે છે અતે ગર્ભારય ઉપર લદ્મેલ ભાર્‌ 6ળવે! બતે 
જે, ગર્ભારાય પોતાની જમાએ આવી ન્નમ છે. ઓપરેશન ઠરાવતદ 
પહેલાં લુદ્ધિપૂર્વક થોડુ' તિસર્ગોપચાર વિષે વિચારવામાં આવે તો 
અનેક ખહેતેનાં ઈવ4ત સુખમય ખને. 

ઉપવાસ $ નત્યાં દર્દ જડ ઘાલી બેૅદુ" રેય ત્યાં ઉપવાસની 
ખશ «રૂ૨ પડે છે, દદીની છીતનશક્તિ સારી હોય તે! માત લીંબુનું 
પાણી આપીને ત્રરેક ઉપવાસ કગવવા ( ન્સાર પાણીની તરસ લાગે 
તારે લીંતુ નિચોવેવ ડ દું અથવા ગરમ પાણી આપવું ફન્ને ઉપર 
મુજબના ઉપવાસ કરવા પ્ઝેટલી દદીમાં શક્તિ ન હોય તદ ભાછતા 
સ પર્‌ ઉપવાસ ફર!વવા, બને વખત ભાઇ! રસ ન ફાવે તો 
સવારે ભાઈતા રગ અતે બપોર પછી સોસબી નતા રસવાળાં 
કળાનો રસ આપત્રો. # 

શમા ગ્રકારના ઉપવાસથી શરીર શુદ્ધ થાય દે, ઝ્વનશક્તિ વષે 
જુ. ઉપવાસ દર્મિપાન ઝએોનિમાં લેના રહેતુ. ઉપવાસ પૂમ્‌ થાય ત્યાર 


બહેનોના પ્રશ્નો સપ ધ. 
પછી સવારે હળવુ” ભોજન ઢરનું. રોટલી, ભાઈ, લીલોતરી શાક, 
લીનુ, દૂધ, છાશ લેવાં તેમ જ સજે ફૂળાહાર દરવે.. ખોરાક તરીકે 
ફળાને ખાસ મહત્ત્ત આપનું* તેથી શરીરમાં નયું લોહી, શક્તિ અતે 
સ્ફૂર્તિ" આવશે. શરીરમાંનાં વિદ્તતીય દ્રવ્યા બહાર કાઢવા માટ તયા 
છુવનરાક્તિ મેળવવા દ્ળોતો આહાર મુખ્ય છે. 
આટલ' ત્યાન્ય ગણે 

તળેલા પદાર્થો, તીખા મસાલાવાળા પદાર્થો, વાયુ કરનારા 
પદાર્ચાર દેડાં પીણા, ખટાશ, ભાત, રીગણાં, સરયુ, ભેળ, ડુંગળી, 
જ્યું; આ ઉપર્રાત બીન પદાર્થો જે ગ્ર્રાતિનતે અતુફૂળ ન આવે તે 
બધા ત્યાન્ય ગણુવા.. 

ગરમ દવાએ પીવાથી રારીરમાં વધારે વિન્તતીય દ્રવ્યો 
એકડા ચાય છે; માટે પેટન્ટ દવાએ તેમ જ ઝેરી દવાઓ પીવી નહિ. 

કસરત 

રારીર્તે સુંદર, સ્વચ્છ અને તીરોગી રાખવા માટે કસરત 
દરરોજ કરવી. એક નિયમ કરવો કે કસરત ફર્યા પછી જ ભોજન 
લેવુ, આઢલુ મન સાથે નકી લેવુ, શરીરને હમેશ મારે દવાના 
ગેરી રગડામાંચી બચાવવા માટે વ્યાયામ એક સચોટ અને અદ્ભુત 
પ્રલાજ છે. રારીરમાંથી ચરખી ઘટાડવામાં વ્યાયામતો સાથ લેવો. 
પેટની ગમે તેવી ફરિયાદ! યોગ્ય અને નિયમિત રીતે કસરતો કરવાથી 
કાયમ માટે વિદાય લે છે. 

પશ્ચિમોત્તાનાસન, સર્પાસન, દિુસ્તદાનાસન, સર્વા'ગાસન, 
ઉડ્ડિયાન, શિર્ષાસન વગેરે યૌગિક આસતોથી પાચક અવયવો અને 
સાનત્તતતુઆ બળવાન બને છે. ભૂખ કકડીને લાગે છે. વજન વધે 


જી, ચામડી સુવાળી અને કાર્યક્ષમ બને છે. ફર્બાજ્યાત રહેતી નથી. 
અશુદ્ધ લોહી શુદ બતે છે. » 


* આ કસરતની માહિતી માટે લેખકનુ' *' હદીતા દર્શમાં કદરતી 
૬પ્સાર ” નામતું પુસ્તક વાંચી 7૧૬ ભલામણુ છે. 


ક 


સ્પઊા 


દવાને! છેવ્લે! ઘૂટડેદ 


વરાળસ્નાન--અથ્વાડિયે એક વખત વગળમ્તાન ડસ્નું. 


તેથી કચરા શરીગ માંથી પરમેવા વાટે બહાર નીકળી «મે અને 
રારીર્‌ કળવુ ફૂલ નેકું શને. 


આયલા નિયમો પાળે 


જમતી વખતે નિગતે ચાવીને નોજ્ન કરા 

જમતા જમતાં વચમા પાષ્ઠી ન પીએ. 

હોજમીને અને આતરડાને પચાવવામાં મછેનેત પડે તેના 
પદાર્થો ત વો 

પથા પ્યાવા પાણી દિવસમાં પીઓ.7 

જમ્યા પછી એડાદ અયવા દાહ ફવાકટે ધીગ્ચી પાણી પીએ. 
કળાના છ#થી ઉપયોગ કરેઃ. 

૩ખ૭) દીવા પેક. ત૩% ડપડા પહેંગ્મ!થી પેડ્ન! ભજાજતે 
ખઅડુ જ નુક્સાન થાવ છે. 

કુદરતી મળમત્રની હાજતાને ગક નહિ. 

જીવાતો, દવાગેદ અને પન્જેકશને દર્દ માડયા લેણ નજિ. 
ત્રવા2-સાજ ફરવા ન્નતઓ શરીગ્ને મહેનતુ બનાવા. 

ભનતે મક શાક 


2શેદગષનનઃ સમયમા જમીન ષર પાથમીને બેમાં પગમાં 
કતાનની સપાટ અથડગા ચપવ પહેરીને ફગ 


ણહ્ચર્યનુ પાવન કગ. 
ત્રશ્રે નાટક, ગિતેમાં તેમન પાગ્કી નિદા માર ઉન્તગગા 
કગ નદિ. 


ઝ્રશમા દ ઘણીખગી બવેતોને કેડમાં તતત દુ ખાવો ગહે 


તેતે માટે રા ૩મ્વુ નનેઈ એ? 


ઉત્તર્‌ # બહેતોતે કેડમાં દુ ખાવૂ! રહેવાના અનેક કાગ્ણ 


અહુતોના મેશ્ના -*૬- 
“ગણાય : જેમ ૧ ભતુસાવ ( અટકાવ ) અંનેર્યામત આવવે!, ગદર, 
સુવાવડ પછી પૂરતી સભાળ ન રાખવી, ઠૅં'ડી થવાનું ઝાપડું લાગવું, 
રસ્તે ચાલતાં ખાડામાં પગ પડી જવો, કબજિયાત, પછડાટ લાગવી, 
કેડસાંથી ઝૂકીને બેસવું, વધારે પડતી રૃત્રિમ ખટાશ "ખાવી, રન્ને- 
દરન વખતે વધારે પડતો રકતસાવ થવા, રન્નેદર્શન વખતે 
જમીન ઉપર સઈ રહેનું-કા તથા ખીન્ત અતેક કારણો ગણાવી 
શકાય, યોગ્ય રીતે સૂવાયું ન હોય તો પણ કેડમાં દર્દ ચાય છે. 

ઉપર બતાવેલ કાર્સ્નોમાંવી કેડનો દુનખાવા શરૂ થાય છે. નને 
આ કેડના દુઃખાવાની યોગ્ય સારવાર ફરવામાં ન આવે તો છન 
આખુ કટાળામય બની ન્નય કરે. 'ોરઈ પણુ કાર્ય માં મન પરેવાતુ 
-નથી. આખો દિવસ સુસ્તી રેહા કરે છે. મગજ ઉસ્કેરામેલ રહે છે. 


માલિશ અને રોક ડર્વેો 


ઉપાય $ સૌષી પહેલા ભોજનમાંથી ખાટા પદ્થો દૂર કરવા. 
પેટ સાક્‌ રહું તેટલા મારે ભોજનમાં ક્ળો, લીલોતરી વધારે પ્રમાણુમાં 
લેડી. ગરમ તેલનું યોગ્ય રીતે માલિરા કરવું. માલિશ નીચે-ઉષર 
અતે હાથના અગૃડદ વડે કરવુ ધીરે ધીરે માલિશ કરતુ. વધારે 
પડવુ બળ લાગે નહિ તેની કાળ» રાખવી. ત્યાર પછી ખાટલામાં 
ચત્તા ચૂઈને વરાળ લે4ી અચવા લાકડાના પાટ ઉપર્‌ ઝાધા નઈ ને 
વરાળ લેવી, પાણીમાં નિમક તાખનુ. નિમકવાળા પાણીની વરાળ 
તા(્ાલિક અસર ઉપશ્તવે જે. વગળા લેવાની સગવડ ન હોય તો 
રાશ્ર સતી વખતે છાણાં સળગ વીતે જે દેવતા બનાવલ હોય તે 
*વતા ( અસિ) ખાટલા નીચે રાખવા, તાપ ધીમો રાખવા, જેથી 
લાંમાં વખત સુધી ગેક લઈ ફાકાય, ગઆ શેક્થી કડતો દુ ખાવેદ 
કોકમ માટે જતા રહે છ. ખાટલો ચૌથરીનો વાપરવા તે તેના ઉપર 
સામાન્ય ગે।દ૬ પાચરગુ. વધારે પડતો નેદ ન લેવા; કારણુ ક 
તે ગરમ પડે છે; એટલે શોકની મમાંઘ દદીએ પોતાની મેળે «૮ 


“સ્પએ 


----૪ 


દવાતો છેલલે! ઘૂ'ટડી 


“ધો લેવી. રોફ શરૂઆતમાં ૧૦ મિનિટ લેવો, પછી દરરોજ પ 
મિનિટ વધારતાં જવુ" ગતે છેવટે અધીથી પૅદ્ણી ક્વાક સુધી લેવો. 
પ્રદર ( તરીરતુ' પોવાવુ ) હોય તો પણુ કેડમાં સતત દુ:ખાવો રહે 
છે, આ પ્રક્રતા દદમાં દદીએ દરરોજ ઠડા પાણીતે! ડૂશ લેવો. 
આથી પ્રદ્ગ્ની કીર આખી થમે. ખોરાકમાં ગળપણુ, ગરર્ચ 
પદાર્થો, અથાણા, “ફ્ર્સાણુ વગેર્‌ પદ્યર્થા ન લેવાં. દૂધ, રસવાળા ફળે! 
તાજી માળા શ, શાક્ભાછએ વગેરનો છૂટથી ઉપયોગ કરવો જેથી 
કેડનો દુદખાવો, પ્રદર વગેરે મટી જરો. 

આય્લુ' કરો ક્‌ 

કડસાંચી ઝૂકીને બેસવાની રેવ હે(ય તો બેસવાની ટેવને સુધારે!. 

ટટાર ખેસવાની રવ પાડો. કબન્ત્યાત રેતી હેોધ તા શાકભાઇનું 


ત્રમાણુ વધારો. પુષ્કળ પાણી પીઓ. વાયુ કરનાર પદાર્થો સદંતર 
અધ કરે. જરૂર પડે તો એનિમા લો. 


* સૂનમસ્કાર? તથા બીજી કસરતો ડરો 
“ સર્'નમરકાર' કરવાથી બહેનોના કટલાક રોગો ળી 
ચાટ્યા ન્નય છે. “ સૂર્યનમસ્ડાર્‌ રી પહ્દિ શાસ્ત્રીય રીતે” થવી _ 
જે એ. વે ઉતારવા પખાતર્‌ * સયનેમસ્ડાર * * હુરવામાં આવે ત્તા 
લાભને બદલે હાનિ જ થાય છે. હડ 


પગનાં સાદાં આસને! ફરવાથી પેટનાં તયા કેડનાં દશો 
મટે છે. ફબજિયાત, પ્રદર, અનિયમિત વ્હતુસ્રાવ (અડકાવ) વગેરે 
દૂર ચાય છે, આ રર્દ દૂર ઠરવા માટે ધીરજ અતે શ્રદ્ધા રાખવી. 
જાઈ પણુ કસરત કરવાની હોય તે બધી કસરત ધીરેઘી અને 
આરામથી ફરવી. ઝડપથી અને ઝટકા સારોતે કસરત ઝરતાથી 
સામાન્ય રીતે તે ફળદાયક નીવડતી નયી, 

કરવા જ્તાને! વ્યાયામ પણુ કૅડના દૂઃખાવાને ઓઈ કરે 


-બરેતાન પ્રક્ષો સ્પ 


૧ 


છે. ફરવા જતી વખતે દદીએ કેડના ભાગ ઉપર ગરમ કપડુ 
પીંટાળવું, જેથી ડૅડી હ્તા ન્‌ લાગે. 


ગરમ પાણીથી કદે-સ્નાત કરે 


કડનોા ડૂખાવો ન્યાં સુધી રહે ત્યાં સુધી ગરમ પાણીથી 
ડઢિ-સ્નાન રનું. સાથો ઉપર બહુ ગરમ પાણી ન નાખું. 


નયા સુધી કેપ્ડું દર્દ ગુ ન્‌ શય ત સધી માલિસ, 
શેક, સાકભાઇ%, ગરમ પાણીરું સતાન, વ્યાયામ વગેરે પ્રયાગ નિય- 
મિતપણે કરવા. ઉપરાંત શિયાળામાં યાડ પ્રમાણુમાં બદામ, માપ્મણુ, 
સધ, ફળે વગેરે આંહારમાં લેવાં. આ ગ્રયોગા કેડના દુખાવાને ” 
જ/ડમૂળમાંધી નાખૂદ કરે છે. દદીદએ હિંમત, ધીરન્ટ અતે શ્રદ્ધ 
શાખી અજમાવવા પ્રયત્ન કરવે।. 


શ્રસ 2 એક થીમત કુટુબતી બહેત પોતાતી ર્તાબયત માટે 
સલાદ માગે છે, વિગત નીસે પ્રમાણે છે 


“ સારી તબિયત ઘણાં વરસે! ચયાં અસ્વસ્થ રહ્ધા ઢરે છે, 
ભૂખ તદ્ન લાગની નથી. અનાજને ન્નેતાં બકારી આવે છે. શરી* 
પીળી પડી ગયું છે. હાથપગમાં ફળતર થાય છે. આંખે ચશ્મા 
આવલાં છે. ડબજિયાત સખત છે. ખાટા એઓડડાર આવે જે. ઘસો 
વખત ચ્યા વન્ત્ત બિક્રકુલ વધતું નથી. હાલમાં માર્‌ વજન ૯૮ 
રતલ છે. મારી ઉમર ૧૮ વર્ષની છે. અગે( છઠા ધોરણમાં 
ગબ્યાસ કરુ છું. આ બધુ છે તો સારા શરીર્તે નીરોગી બના- 
નતા કેવા પ્રકાશના કદરતી ઉપચારો કરવા ન્તેઈએ ? દવાના 
ઘૂટડાએ પી-પીને માવ કટાળી ગઈ હુ. દવાતે «નેતા સૂગ ચદ 
જે. દ્વા ૬ ઉપરાંત પીવાથી મોમાં ચાંઘં પડેલ છે. દાંત મેલા 
ચયેવ છે. માર્‌ હવે દવાનું એડ પણુ ટીપું લેનું નથી, કુરગ્ત્દી 
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૨4 દવાને! જુલ્સેદ ઘૂંટડા. 


ઉપસારા વિષે મે વાચેન કે મતે એમા વિષાસ કે નો બનતો 
ઉતાવ્ઝે ઇડા વખી સોક્યસ્ે ” 


ઉત્તર : આ પ્રકારને! પ્રશ્ન આહા એક જ બરેતતોા નથી પુ 
મેકટા ગરેતોને! ઝે ધરેઘ બહેતોતી આ પ્રકાગ્તી સ્થિતિ ઝે 

અ! બહેને દવાઓનું ઘણા સમ4 સધી વિવિધ ગ્રડારનુ સેવન 
કર્ડુ, પણુ ધ્વાષી શરીરની સ્વગ્થતા ન મેળવી રાક્યા. 


દરદાતાં કારણ 


મહેનોના ધણાખસ રદ કુઠગ્તી હાજતતે રોક્વાયી યાય કે 
મળમૂત્રને! ત્યાગ ફગવાની ન્રૂ2 છેપ્ય હતો કડાકો સધી રોકી 
ગખે ટે આતે લીધે શરીરમાં અતેક પ્રદાગ્ના લડકક રામેોના 
મૃ નખાય છે સમત જતા એની ગસ? માધે યાવ છે કૃદ્મ્તી 
હાજ્તતે શાક્વાતી રવ જેતે હોય તેણે એ રવમાથી વહેલી ત* 
મુશ્ત યઝુ એ ડડાપણુભરેનુ “કે 
ડભજ્ત્યિપ્ત 


કગજ્ટિાત થત્રાના અનેક કારણોમાથી શોડોક અહીં ગણાવી 
દઉ સૌથી પહેતા વધાર વડ? માનસિક શ્રમ, ખીજુ અનિયમિત 
અને અનાગત ભોજન, વધારે પડતી ચિતા, અભ્યામતેો બોને, 
ઝૂંઈને એેચવાની ટેવ, કેડમાથી નમીતે ચાવવાની ર્વ, તગ કપડા 
પણેંર્વા, ચા પીવાની રવ ઠમગ્ન્તે અભાવ, ઝોક પાણી પીનુ 
વગેરે ગણાય કે 

નિયમિત અને પ્રવાહી બોજન લેવાત્રી «ની કબન્ત્યાત 
દૂમ થાવ કે સાથેસાથે માફ્કતમ કત્ગ્ત ડગ્વાથી રાગમીગ્મા 
ઝપાગામધ વોકી ર્રે કે તેથી પાસક અવપનોનતે તાજુ ચો 
લોડી મગ ઝ તેતે તીવે રસણાવપ્રથિઓમાથી જ્યાગધ રસ 

અને ખો!મક વહેતે! હજમ યાવ ઝે 


ભહેતોના તેસો રક 
એનિમા ગને કસરત 


રશન્ટિયત જેતે રડેની હોય તેસ એનિમા થઈ મોથ આત- 
ગ્ડામા શુકાઈ ગનેન મળને બહાર કાઢવે। ભેઈએ એ સકાઈ ગેલ, 
ગધાતો, અડી ગત મળ બહાર જડ એ.તે અર્તો કેગ ગો 
સ્મનતરેદ £239૮7 એનિમા લેવાની રવ ન પડે એગ્વા મટે 
સવારના પરેગ્માં એયવા સાજના સમે ફગ્વા જવુ હળવી રમતો 
ગમ] ક્ષાદી તેમ જ સ્ર્તિદાયડ ઝસગ્તો રામ્તિ અર્નુસાર કગ્વી 
“આટનુ કગ્વાથી શરીમ્માં વધામનો! કચરો સાફ ચઇ જગે. 


“ટબખાથ ( પેડુસ્તાન ) 


ડંડા પાણીતું પેડુસ્નાન (ટગગાથ) લેવાથી કમન્ત્વાત કામમ 
સાટે દૂમ યાય છ શક્તિ મુજબ ટમમાથ લેતુ 


ઉપાપેા 


શરારીમ્કિ શ્રમનો અભાવ એ ભૂખ નહે લાગવાતુ મુખ્ય કાર્ણુ 
ઝે શાગીગ્કિ શ્રમ્‌ ગગગ તદૂગ્મ્ત શરી? થોડા સમ4માં રોગી બતે 
ક», જેને પોતાની તદુર્સ્ની વ્તળવત્રાની ચિતા હોય તેગ ૬2૨% 
શારીરિક શ્રમ ફમ્લેર નેડએ પકી ભને એ ગમે તે ગ્રકામ્તે 
હૈ4 42મા કસરત કરીને માણુત્ર પોતાનું આઝે?4 ન્‍ત1]ીી શકે 
% નરી કૂદીને સ્1*994 મેળવી શકાય ઝે અવાર અયવા સાજે 
તા હતા તેવાયી શરી? તાજી અતુમતે કે લામા શ્વાસ લેવાથી 
દ્ેદ્ના મહમૂત મતે કે દમ અને ઘડનદ ૬૦? ખુ રી હવામાં કરે 
સતા ખૂમજ વાજ મેરી રાક ઝે 


માર્‌ી્‌રિર શ્રમ કરડ્રાધો જૂખ્‌ લાગ્‌ કે વોરી ગે;ન્સુ અને. 
સત્ત્્વાળા ખને કે ઝળત? ચજાત '"રસુ લેોસીન૦ અશન#પત્ા છે 


“૨૮ દવાને અલ્લા. છૂંટડો 


ટા એઓડઠાર ખોરાક 7 હનમ'નહિ થવાથી આવે છે. આ ખધુ* 
શેડા પ્રમાણુમાં બ્યાયામ અતે હળવુ” ભોજન લેવાથી: દૂર થાય છે. 


પેટ ઉપર : હેળવુ 'માલિર) કરવાથી અપચો! તેમ*જ કળ જિ- 
' થોત (મટી 'નનમ છે, સામે. આરાકમાં' ભાજી, લીંલુનું પાણી, રસવાળા 
પદાર્થો તેમ જ'રોરડીતે રસ લેવાં જરૂરી છે. 

'“આા'બધું ઠંર્વેથીં પેટ સાફ “રહેસે.2 લોઈી ચોખ્ખુ” ' બનશે, 

" સેરીરમાં તાકાત અને “સ્કૂતિ આવશે.'કળતર મટી'જરે. અપચોા'અને. 

ઝબજ્યાત મર એલે “ શરીરનાં 'ધર્ણાખરાં દદો '-“ઓપોઓપ (તાશ. 

“પામશે. વજન-વધારે, આંખનું તેજ, તેમ જ દાંતાના સ્વાશ્થ્ય માટે 
સો.ટા આંતરડાને ક્યાશીલ બનાવૉ એટલે ત'દુરસ્તી પ્રાતત થશે. 


* 
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૦, 


મારે. શુ' કરવુ દ” 


પક્ષ : મારી ઉમર અટ્દવીશ વરસતી છે. માખાપે મારા 
લગ્ત નાનપણમાં કરેલ છે. હાલમાં હુ' ખે સતાનતો પિતા જ. 
સાર્‌ શરીર્‌ ધણાં વરસોથી નબળું રહે છે. એતે લીધે મારું 
વન વધતું નથી, માં ઉપર ફર્ચલીએઓ ન્નેવામાં આવે છે. દિવસે 
દિવગે રરીર્માં અર્શાકેતનું પ્રમાસુ વધતું જાય છે, ખોરાકમાં-ચાલુ, 
ખરાક દાળ, ભાત, સાક અને રેઈટલી લઉં છું. આમ નિયમિત 
આઓરાક લેવા ખતા વજન ઘટવાનું કારણુ સમન્નતુ' નથી. તો મારે. 
દને દમો માર્ગ લેવો! કે જેથી શરીરની નાનીમોટી ક્રિપારેમાંથી, 
ડ૩ાયમ માટે મુક્ત ચઈ સકુ'? 


ઉત્તર્‌; પેટલૉક માબાપો પોતાની પ્રતિકા ન્નળવવા માટે 
પોતાનાં સ'તાનોનાં વહેલામાં વહેલી તકે લગ્ન કરી નાખે.છે, શરીરને. 
વિદાસ થયા પણેલાં લગ્ન કરવાની શારીરિક સ્યિત્તિ લગભગ ૬૫૬ 
શપત્ે- તેવી હોય છે; કારણ દે" અસ્સમ્જી યુવાનને સમ, શુ 
3રેવાય તેનું ભાન. હોતું જ નથી. પોતાના સરીરતે એ દિનપ્રતિદિન 


૩૦ દ્વાતે છેલ્લેય ઘૂંટરદ 


કગાળ ખનાવતો જ ન્નય છે આવા માયકાંગના યુવાતોની સતનિ 
પણુ નખની પેદા થાય કે, આ ગીતે સમાજમાં માતાપિતા પોતાની. 
ગ્રતિટ્ટા 'ળવવા પોતાના સતાતેદાં નતી ઉંમરમાં લગ્ત ફરીને 
ગ્રતિટ્રા નળરી રાખે ઝે, પણુ સમાજમાં નગળી પ્રશ્નતો વધાગ 
મરીને પોતાના બાગપ્તે અતે સમાજને અનેક રીતે હાનિ પહોચાડે છે.. 


પહેલી જરૂર 


રારી? નમુ ગડે છે એતું મુખ્ય કાગ્યુ લગ્નજવતમાં 
સવમનો અભાવ વીર્ષતો વધારે પડત્તે તય ઠરવાથી ગમે તેવો 
ગમજ્ખૂત અતે તદમરત માયુમ પણુ નમને! પડે છે કાગ્ણુ કે 
વીષ એજ સાચુ જ4ત છે, શક્તિ છે જેતામાં વીય નથી તે 
હગઇમેરા મિમા? અતે અશક્ત ?હે છે જેને ડોતાના રારીમતી. 
તદુગ્મ્ની ન્તત્રડી હોય તેણે નીવત! સગન કરને! જરૂરી કે 


ખોરાકમાં સ"'ભાળેોા 


ખાખેત ખોશક પચે તે! નવુ લોહી પેઢા ચાય અતે વજન 
વધે છે ને એ ખોરાફ હજમ ન થાય તો! અપત્રો ચઈ લોહીતે 
ત્રગ્ુડડ બનપ્મે ઝે અતે વજન ધગડે ઝે, કારણુ કે જીવનશશ્તિનેદ 
વ્રષાર્‌ પડતેદ જથ્થો! કારક પચાવનામા વપરાઈ નાન છે, જેતે 
લીપ લિવર, જકર અને આતર. નકળા પડે ?ે આમ ચવધ્યી 
જારીર્‌ દિવમે દદવગૅ ઘસાતું “નય છે અતે રોગ વધારે ઉમ બને %.. 


આપણુદ શરીરતે જે ખોરાક માફક આવે અતે પચવામાં 
હળવો થઈ પડે તેવે એગક લેવો દાળભાત, રોટલી અતે સાડ 
જૃચાવત્રા પાચક અવયવોને વધારે કમ પડતા હોય તો એ ખોરા 
રૃ તેતે બદલે ફળતો રસ અથવા બઉતું 


ચાડા વખત માટ તજ 
સૂલુ, છાશ, ટમેટાં, ટમેગતેર રસ, લીય, સતરા, દૂધ વગેરે “જલદી 


સારે સી ઝરણુ? ૩૧ 


પૃચી શય તેવો ખોમક લેવો આધી જોજરી સ્વચ્છ ચશે અતે શરી 
રમા સ્કૂ્તિ” આડશે. જડેમ્માં અગ્નિ બમઝમ પ્રગટે ત્યાર પછી દાળભાત, 
શગ્લી, શાક થોડા પ્રમાણુમા લેવા શર્‌ કરવા જેમ જેમ ભૂખ ઊઘડતી 
9પ તેમ તેમ ખો?ાશતુ પ્રમાણ વધાસ્તા જવુ આમ ફરવાથી 
શની?નુ સ્વાસ્થ્ય જળવાઈ રહેમે. 


--અને વ્યાયામ 


સ્વોગ્ગ ખોરાકની સાથે શરીર અતે રક્તગહ્િ માટે કસરત 
&24ી જરૂરી ગણાય, ફામ્ણુ કે કસરત ક?નાથી શરીમમાં ગરમી પે 1 
થાય છે મદ પડી ગડેન પાચક અન4વવો ગ્રદિસ બને છે, તેથી 
પુષ્ડળ પ્રમાણુમા પાચક ગસો। તેયા2 થાય ઢે, તે જેને લીધે ખોરાક 
વહેનો હજમ થાવ 9 શરીરમા કૂગ્તા લોહીમાં જે મરેલા અતે 
નકામાં રજકણો હોય " તે કમગ્ત ફરવાથી પર્મેવા વાટે, મળ 
વાટે અને પેશાગ વારે નાશ પામે છે તેથી શરીર શુદ્ધ બતે કે 
આમ લોહીમાં તે?ટ આવવાયી રજકણો ઉત્પત્ત ચાય છે આ ૨૦૪ 
ક્સે।માથી છવનશક્તિ મેળવી શક્ય કે છવનશક્તિ રેગાતે! સામતે 
ડીને શરીરની તદુમ્મ્તી નનળડી રાખે ઝૈ 


જેમ રામીમ્ના પાષ્યુ માર ખારાડની જરૂર છે તેમ શારીમ્ના 
સ્નાયુઓને, લોહીને અને પાચક અવયવોને કસર્તરૂપી ખાગપમ્ની 


જરૂર છે 
ફ્દ્ર્વી જવન 


ચોખ્ખી હવામા ફરવા જવુ, દોડકુ, તરનુ કે મોગનાં આસને 
તરવા આ ખધાની ગષુતરી ઝસરતમાં થામ. આમાથી તમારી 


૩ર દવાના છેલ્લો ઘૂંકર' 


ગરૃતિને માફડ આવે તી” કસર રતો” ગ્રમાણુશ્ષર કરવી; જયેવામાં 
નિયમિત રહેતું. સપૂ્યૂ અહમ” પાળનું- 

“રાત્ર હ વાગે સઈ જનું.ગ્સતાર્‌ પાંચ વાગે ઊડીને ચરીર- 
શહ્િની-શૌચ, દાતષ્યુ વગેરે ડ્યાએઃ પતાવીને સવારના તાજગી 
જારેલા વાતાવર્ણુમાં ફરવા નીકળી પડું. ત્રસુંક મહિના આ 
ગ્રક્કર્ની ટેવ પાડશો તે! નાનીમોટી ફરિયાદો દૂર થશે અતે જતન 
સખમવ બનડે. 


ન્ન 


જ 
દાંતનાં દર્દી 


સઅક્ષઃ: માંરા દત પીળા પડી ગયા છે, વળી કટલાક દાંત 
હાલે પણુ જે. કાઈ કાઈ વખત લોદી પણુ નીકળે છે. ઉપરાંત દૉત 
ઉપર ચોદાશ બાઝી ગયેલ હેય છે. તો મારે દંત ગેદ્ભ્ખાં અતે 
મજ્ખૂત કરવા માટે શુ' કરવું # 

ઉત્તર્‌ડ દાંતતા દસ્દધી પીડાતા માણુમોાનો તોટો નથી. એવું 
મુખ્ય કારણુ ખાવાપીવામાં બેદરકારી છે. ગમે તેવો ખોર અધ- 
કચરો ચાવીને હે!જરીમાં દાત કરી દે છે, જેમી અપચો! યાય છે: 
આ અપચાની અસ્તર દાત ઉપર પહોંચે છે, પોરિસામે દાતમા પરુ 
થઈ પામોરિયા લાગુ પડે છે. 


ગળપણ અને ગરમ પઘાર્ષેા 


દૉતના દર્શે થવાતું એદ બીજુ પણુ કાર્યુ છે. નાનપયુર્મા 
સધ્બાપો પાતાના બાળદાને ગળપણુવાળા પદાર્થો, ગરમ ચા, દુધ, 
સ્વાદિણ ચાક્લેટ વેરે ખાવા માટે આપે છે. ખાળે આ બધુ ખામ 


૩૪ દવાને! જેટલે ઘૂટરેડ. 


છે, પણુ ગળપભ્ કે એવુ કાઈ ખાધા પછી દાત સાથ ડવા ન્નેઈગએ,. 
એની બળકાને ખકમ રોતી નથી અને ઘણે ભાગે માતાષાો અઃ 
બાબતમા બેદમ્દા૩ હોય જે પગ્ષિમે હોજરી અને દાત બગડે ક 

સાળકોને દ્તતણુ કમ્વાની રેત પા.વી જેઈએ. આ માટે 
સાભાપે ખાસ ૩૧૩૭ ગખી ગે ક્પિ કેમ કરડી તે પદતિસર 
બતાવવુ જેઈએ. આમ કરવાથી દાત ગરડતા અગર. 


દાંત સાફે રાખો 

સાધારણુ રીતે જે ખોગાક ગાપણે ખાઈ એ છીએ તે ખોરાક 
બનગગઃ પચાવવા માટે «૮૭૦તે તામતવાઝ ગનાવનુ તેઈએ ₹ ગ 
નગઝુ દેય તો ખેર!ક પચતો નશી અતે પચે નહિ એગજે સ-વા 
માંડે, આથી કમજિયાત વતે ને તેની મા] અસ? દાત ઉપર પરેચે. 
તેથી દાત સીપ્ણા, પીળા અતે ખએેટીવાળા બની «તય. નમા ચીકારને 
પ્રાગ્ય રીત્તે વેળાસર દુમ કરવામાં ન આવે તો દાતના મૂળતે અને. 
દત ૫૦ જે ચકચક્તિ પડ કે તેતે સત્પત હાનિ પરેચાડે છે આ 
ચીકાશ ૬ુમ કરવા મટે સવા? દાતન કરની વખતે ચીતપૂર્તક દાત 
સાફ કમ્વા ન્નેઈ એ. ત્યાર ભાદ મીઠ , પાણી અને લી લુને થે!ડોડ 9 
ગેળવેલ નવગેદુ અથવા ઠડ. પાછીના 3ગ  ડસ્‍્વા નઈ એ. દાત 
જહુ જ પીળા અતે ડાધાવાળા રેવ તો થોડ ધતિંગ ભકતો ઉપ 
યોગ કમે, જેથી એ ડાન જતા રહે છે પાલડર અથર દાતનદ 
ક્ીમપી સ કરતુ. અદ ક્યાથી દાત બરાત? ત્વચ્ઝ થમે ને તેમાય 
નીકળતુ પરુ તેમ જ લોદી બધ થરો. મોમથી નીક્ળની બત્બો 
નાશ પામશે, ને હાગતા દાત પાછા મજઝૂત બની «ગે. 

ડખજ્યાત 2 ટરો 


દાતની ઢાય*ની ડ્રિકાદમાંથી ગચવુ રેક તો હ્બજિયાત દગ 
ઝો નમાં સુધી હબજિધાત નાખૂદ નદિ થામ તા સુધી દાંતતી 


પત્રના દરો ' ૩૫.” 


રૂક્મિદો ચાલુ રહેવાની. કાઈ પણુ દરદને */ડમૂછાધી ફાઠનું હોય તદ 
પહેલું તેના મૂછે પકપ્યું સેઈ એ. જને મૂછ નાખૂદ ન ચાય તો 
કેરી ફરી દરદ ચયા કરે. દાંતના દરદ માટે પણુ સ્‍્મેનું જ છે. દૉતતે 
ઘાતતણુપી, મીદાવાળા પાણીયી ક પછી દાક્તર પાસે સાફ ફરાવત્રાથી 
સોડા વખત સાટે સ્વચ્ઠ અતે ચકચકિત રખાય છે, પણુ એ ચોડા 
દિવસ માટે જ. પણુ શે મૂછ ફાક શોધી એ ગળીને જ દાબવા 
સાટે ઘટતું કરવામાં આવે તતો દરદ કાયમ માટે મર ને આરો- 
સય જળવાય. 


રેર્ડી ચૂઞો. ગાજર, ચણા, સફરજન, કાકડી વગેરે ખૂન 
ચાવીને ખાએ. રાટલેો, ભાખરી, દૂધ, કેળાં, ટમેટાં, મૂળા, કાખી, 
ભાજી વગેરેને ખોરાકમાં મુખ્ય સ્થાન આપે. કારણુ કે એમાંથી 
ચૂતોા, લેહ, ગધક વગેરે ક્ષારો પુષ્કળ ગ્રમાણુમાં મળે છે, જેયી ડ?૬- 
જયાત દૂર ચતાં દાંતને ચોખ્ખુ લોહી મળતાં દાંત મજખૂત થાય છે. 

દાંત માટે આટલુ કરો 

સવાર, બપે1ર ક સાંજે ન્યારે તમે ખોરાક લે ત્યાર પછી. 
દાંતને મીઠાના પાણીધી ગ્માંગળી વડે ઘસીને સાફ કરે. 

દાતષુ ઝરતી વખત એક પછી એક'રાંતને બસબર્‌ આડે, 
ઊભે! તેમ જ અ'દરતી બાજુથી બરાબર ઘસે।. ધસવામાં ઉતાવળ ન. 
કરતાં, ધીર ધીરે ઘમે।. દાંત અતે છભ પરતો! ગરા સેલ દૂર મરે. 

ખૂબ જ ગમ્મ તેમ * ગળપણુવાળા પદાર્થો ન લે. તમાકુ 
ખીડી જેવા દાંતને નુક્સાન ફરનાર પદાર્ચોથી સદર દૂર રહો. 
બતી રપે તા દડા અથવા ગરમ પાણીમાં સોડા-બાય-ફાર્એતેટતે 
ચોગ્ય ગ્રમાણુમાં એળવીને સવાર્સાંજ કે!ગળા ડવે!. 


કસરત ફરે, જેથી કખજિષપ્ત દૂર ચાપ. ર્દતને પોગ પદાર્થો 
“આઈ નબળા ન બનાવે, ફદણુ ગગને દત સાફ રાખે તેવા પધ્ાર્થો 


“૩ દવાતે! છેલ્લે!" ફડ 


લે।. ખોરાફમાં લીભુતે! ઉપષોગ છૂટથી ડરો. કેળાં, દૂધ,'શેરડી, સફ્ર- 
જનન-વગેરે જેટલી વાર લઈ સકાય એનલી વાર્‌ લે!. દૉતને વારવાર 
-જાનર્શો નદિ. હલા પ્રસરનાં દતમજતોથી દાંતને બગાડય નહિ. 


સોપારી, મસાલેદાર પાન, બીડી,' કદે પીણાં વગેરે* દાંતનાં 
દુર્મન છે એગ્લે એનાથી સાવધ રહે. 

સ્વચ્છ અને મજબૂત દાંત પર્‌ ત'દુર્સ્તીનો મુખ્ય આધાર છે, 
મારે શખ પાતાના દાંત દાડમની ઠળી જેવા સફેદ અને ચફગડિ- 
રાખવા ગ જરૂરી છે. 


ન 


પૂ 
કબજિયાત કેમ મટે? 


સમક્ષઃ મારી ઉંમર ૪૫ વરસની છે. શરીરતો બાંધો એકવડોા 
જી, શર્‌ીરતા સાંધેસાંધા દુઃખે છે. સવારે ઊઠું છું ત્યારે ખૂબ જ 
ચાકેલ જાઉ" છુ. મોહુ' ગદર જેનું ચી૩ણુ રહે છે. દાંતને! રગ 
લીલો દેખાય છે. જશ્ન ઉપર્‌ સરેદ ચીકણો પદાર્ય વધારે પ્રમાણુમાં 
₹નમી ગયેલ હોય છે. છીભતો એક બાજુતો રગ કાળા થઈ ગયે1 છે. 
ખે! સોજી ગયેલ રહે છે. કરોડમાં અસલ પીડ થાય જે. પેટમ 
ચાયુ રહે છે. ખોરાક ખવાતા નથી. આખુ' ય પેટ પધકેલા ગૂમડા જેનુ 
ચર્ધ ગયુ છે. ન્ત્યાં દખ્યાનું છુ ત્યાં પીડા જાય છે. પેશ માં નાની નાની 
ગોઠે ખાઝી ગઈ હેય તેવો આકાર માલમ પડે છે. માયુ' સાધારણુ 
દુખ્યા કરે છે. શૌચ મારે પેરેષ્રીન, ફાકી લગભશમ દરરોજ લેવાની 
યેક દોવા ૭ના આંતરડાધી મળા જુદો થતો નથી. રાત્રે સાધારણ 
"ત્તાવ રવા કરે છે. આગલી બધી આક્તોયથી માક છત્રન કરાળામય 
અની ગયું છે. તા મારે હવે શું ડર્નું કે જેથી શરીરતી ત'દુરસ્ત 
સ્રુધરી રાડે ? 


૩૮ દવાને છેલ્લે યૂંમ્ડા 


ઉત્તર : આ બધા ર્ટોનુ મૃળ કબજિયાત ગણાય ટે, ઠાગણુ કે 
આવગ્ડામાં મળ દિનપ્રતિલ્નિ એક્થ થતો નનય અતે સડવા માંડે 
સાર ગરીર્તે પોક્યુ આપ લોડી ગંદુ ગતે કે આ ગદ્‌ લોહી 
શરીર્તા દરેકેરરેદ ભાગમદ પ્રસરી ક્તય ઝે આવા ગ લોહીના 
પોષશુધી ચાધાઓમાં યુમ્કિ એસિડ નામે 9 તેતે લીવ ૬” વે” 
ચા& 9 દાત લીતા અતે ચીક્ણા ગ્રેવાનુ ફાર્ણુ નશમાં «મી ગોડ 
મળ “૪ ગણાય 

આ પ્રકારના દનીએ વહેતામાં વરેવી તકે ડુડા પાણીમાં મમ 
અતે લીછુ મેળવીને 4ણ દિવમ સુધી તમિડતતે અતુફૂળ આવે તેશ્ના 
મમાણુમા પીતે ઉપતઃસ ડરના દગ્રોજ એનિમા લઈને ષેન્ને 
સા. કરવાને પ્રયત્ન કગ્વે! અ પ્રવોગ કગ્વાથી નતો સડી ગેડ 
મળ, ગ્માતમ્ડાની ગ?મી અતે હોજરીમાં એકલ થોડ ગાતો 
ખોઃમક બળી જઈને ચરીમ્માથી સહાર નીકળી જરો. 

ત્રાષે દિવિમે નાગી અથવા મોલબીના 2ઞમાં ચોદુ મધ 
ભેળશીને પીવાનુ શર્‌ કરતુ ત્રણુ ત્રગુ કતાકતે અતરે એફ ડાસસ 
ગ્સતો પીવો આ પ્રવોગ બગગર એક અડવાડિયુ ડગ્વો આથી 
શરીગની શુદ્ધિ ચર્ઠ જવાની શરીરમા એકડા થઈ ગડેન ઝરા પેંશાગ, 
“મળ અને પરસેવા વાટે આપોઆપ બહા2 નીકળી «મૅ. આ ગડળોગ 
દરમિયાત ચાનવાનુ રાખનું માલિશ ડગ્નુ સર્કાગ્નાન વરાળમ્નાન 
“અતે ડડ પાણીથી કનાન કસ્તરુ રરીશ્માં અશક્તિ દેખાય તે 
ગભગગરુ નહિ હોજરી અનાજ માગે તો અના-૮ આપનુ નહિ 
આ પ્રયોગ દમ્મિયાન શરીરમા ખેચેની દેખામે. ભૂખ ખૂમ જ લાગે 
તા પા. અમવા રસનુ જે પ્રમાણુ નકી ડરેડ હોય તેથી વધારે 
પ્રમાણુમાં લઈ શકાય. આ વખતે મ્ોગ 5મ્ના2 નોતાના મનતે 24 
ખતાવનુ એરક વધા? પ્રપાણુમાં લેવામાં સવે ઝે તો લાભતે 
બદતે હાનિ યાય કે નારગી અથવા મોસખીના ગોગો પઝી છીરુ 
ધર્‌ શાકભાજી અતે અનાજ પર આવતુ રાકલાજમાં થૅઇડા 


કુખજિયાત કેમ મટે ? ૩ 


(રે. 


પ્રમાણમા ટમેથા, ગાન2, કાકડી વેવા અનાજમાં કા, 2ાઞ, થૂલુ, 
રુ4, મગતુ એઓગામણુ, મગતી ફેતમવાળી દાળ, ખીચડી વગેરે ધીરે 
શરીરે લેવાની ટેવ પાડવી 

દમરોજ સવામ્સાજ એક કતાક ચાતવુ. પુષ્કકી પાણી પીનુ 
“ખોગફ લીધા પકી તાજમો!શી છાશ પીરી ખોરાકમાં લી બુનુ પ્રમાણ 
ડીક દક પ્રમાણમા ગખનુ એનને ' શાડભાજએમાં લીંચુ નિચોવીને 
“?રેજ લેતુ 


આ બની ક્રિાગા દરરોજ કગ્ની આથી કડકડતી મીડી ભૂખ 
લાગમે. અશુદ્દ લોહી ચોખ્ખુ અને તાકાતવાછુ બનગે. સાધાઓમા 
જમી ગેલ યુમ્કિ એસિડ છૂટું પડી જગૅ અને સાધા તના અતે 
“હળવા બનશે રાત્રે સરતી વખતે કાળી માડીનો લેપ પેટ 3૫૦ કરવો 
આ ક્રિયા ગેમદ મહિનેદ કરવાથી કગન્ત્યાતતે નાશ થઈ જમે. 
રાત અને છભ ચોખ્ખા રહેમે. જેતે લીધે વાયુ યતો હતા તે હોજરી 
સ્તચ્છ અતે પ્રદીસે થશે લિવરને ચોખ્ખુ લોહી મળવાથી લિવર 
િર્યામિતપણે ફામ કરગે. કરોડના સાધાઓમાં જે દુ ખાવેદ ?હ્યા કરે 
છે તતે પણુ માલિશ, વગળમ્નાન, સર્યગ્નાન અતે સુડોગ્ય આહામ 
લેવાથી રરીમ્મા ઝપાટાગધ રુધિમભિસરણુ થાય છે તેને લીધે બ રી 
ડાગ્યાદ્ને નાશ પામમે. પે?નૃ માલિશ ૬મરજ ડગ્વુ, આ માલિશ 
જ્તમારી મેળે ફરી રાકાય તેમ દે 

તના2ા નિત્ય છવનમા આહાગ્તે અને કસરતને -થાન આપ- 
વાનુ કદી ચૂકમો નહિ. હોજ્ટીને અને તાનત તુને કૃત્રિમ ઉસ્કેરાટ 
આપે તેવા તળેના, તીખા, ૬ડા અને સત્ત્તવિહાણા ખોગાક્થી હમેશા 
દૂમ હે નિડમિત જોજન લો તરવાની કસમ્ત કગ સ્નાન કમ્તી 
વખતે હાચેષી ચરીમ્ને બમકર ગોળા ભોજ્ન લીધા ષકી ગક 
ફતાક પકી પાણી પીઓ ગતે સતી વખતે એક ચમચો ઘસિગગોન 
(ગથમી છરી )તું મૂસ ડો ઉપર્‌ પાણી અથવા દૂધ ઘેઇડુ ક પીઝોદ, 
અને ગ બતા પકી પણુ «તે જરૂરે વાગે તો એનિમા દરરોજ તે. 


દ 
- દમલેલ રહેવુ' નહિ પાલવે 


સમક્ષ? હ ૨૧વરસતે! જુવાન છું. મેટ્રિકમાં અભ્યાશ ડરું છું. 
મારુ' વજન ન ૮ પાઉંડ છે. છાતી નતળી અને સાંકડી છે. 
હાથ દોરી જેવા પાતળા છે. પગર્માં અશક્તિ ડીક ઠીક પ્રમાણુમાં છે. 
સીડીના પગથિર્યા ચકુ ષ્ટ ત્યારે ભાસ ચડે છે. ખોરાકમાં ફક્ત ત્રણુ 
જાટલી, થોડાં દાળભાત, શાક લઉ છું, સવારે ઊદતાંની સાથે ચા 
પીવાની રેવ છે. કબન્યાત ત્રણેક વરસ થયાં રલ્મા કરે છે. સ્કૂતિષ 
બહુ ઓછી છે. મારે મારી છાતી વિશાળ અતે મજ્ખૂત બનાવવી 
જ, તેતો ઉપાય બનાવો. સાયે સાધે શરીરમાં કૌવત, વજન અને 
સ્કૂતિ" વધે તેવી કસરત ખોરાક તેમ જ ખીજ કુદરતી માર્ગ” 
લખી મોકલશો. 

ઉત્તર $ અફસોસની વાત એ છે કે માકાપો પેઇનાનાં સત્તા- 
તોના ક્ક્ષણુ પછવાડે જેટલો શ્રમ, કાળજ અતે પૈસાનો ભાગ આપે 
છે તનાથી અર્ધો શ્રમ, ડાળજી અને પૈયાનો બોગ સતાનેદની તદુ- 
રસ્તી ન્નળવવા માટે આપતાં નથી. દીકરા મેટ્રિકમાં નાપાક્ષ ન થાય 


દૃમ્લેલ *હેલુ' નહિ પાલવે ૪૨ 


ત મારે ભણાવવા શિક્ષક રાખે છે. તેતે પૌર્કિ એરક ભળે તેનો 
ચીવટ રાખે છે. દીકરાનું શરીર નબળું હોય તેતે માટે માભાપે 
ડૉકટરો પાસે જ્ય છે. તેતું શરીર જલદી સાર્‌ બતે તેવી પેટન્ટ 
છવા માગે છે. આમ દવાના ન્નેરે દીકરો મેટ્રિક પાસ થાય છે, પણ્‌ 
સરીર્ના આરેિગ્યનું દેવાછુ' કાઢે જે. 


ચ સેપ્ડા 


સાબાપાએ સમજવું નઈ એ કે કુદરતી ણપગારે। તેમજ ખોરાક 
વડે ન શરીર ધડાય છે ને તેમાંથી સાચુ' આરોગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 
દવા એ એક પ્રકારનો નસો છે. ન્ન્યાં સુધી દવાતો નશે રહે છે ત્યાં 
લગી શરીરમાં સ્ફૂર્તિ અને ચેતન ઉભરાય છે; દવાને! નશો ઊતરી ગયા 
પછી શરીર આગળ કરતાં વધારે નબળું પડે છે, ધણા દરદી એતે 
આવા પ્રકારના કડવા અનુભવો! થઈ ચૂકયા છે. 


શરીરનું સ્વાસ્થ્ય ન્નળવવા માટે સૌથી પહેલાં સવારે ઊડતાંની 
સાથે ને ચા પીવાની રવ છે તે તછ દેવી જેઈએ; ફારણુ કે થાતી 
અંદરના ટેનિનથી આંતરત્વચા ( [10003 10€1001810૦€) સ કા- 
ચાવ છે, તેતે લીધે પાચનરસો!। બહુજ જા પ્રમાણુમાં ઝરે છે. 
પરિણામે પાચનશક્તિ મદ પડે છે. ૬ 


શરીરમાં ડૌવત, વજન અને સ્કૂ્તિભ વધારવા માટે સુધોગ્ય 
ખરક, માકડ્સર કસરત અતે બદવાડિયામાં ત્રણુ વખત આગમાં 
શરીરે ત્તેલ માલિશ ઢરવું જનેઈ એ. 


છાતીના 1વદાસ માટે સવાર-સાંજ લાંબા ઊડા શ્વાસ લેવાની 

રેવ પાડો. ઉપરાંત શ્રાગ લઈને બળે હાય પહોળા ડરો. બને હાથ 

ગોળ ગોળ ડ્ેર્વો! વગેરે. શીર્ષાસન, સર્વાગાસન હાતીના વિદાસ મારે 

ખૂબ જ મદદર્ષ થઈ પડે છે. ચાલતી વતે કરોડ ટકર સખે. 
3 


૪ર દવાને! છેલ્શે તૂટ્ડા 


રારીરમાં ચોડી રાક્તિ આવે એકલે ચેસ્ટ-એફસપાન્ડ?, ડમ્ેડસની 
વિવિધ હળવી ડસરતો કરે; તેથી હાથ અતે છાતીનો સુંદર વિકાસ 
સાધી શકગેો. 


નિયમિત બને 


ક્ામાન્ય ત'દરસ્તી ન્તળવવા મારે ખાવાપીવામાં નિર્વામતતા 
#તળવત્રી. સવારે અયવા સાંજે મૅદાનમાં ચાલવાનું રાખેદ. મગદળે, 
દડ, બેદક, કમાન તેમ જ થોમનાં હળવાં અતે થોડાં કઠિન આસતો 
ફરવાની રેવ પાડે. તમારા બગીચામાં અમવા વાડીમાં નએ અતે 
શક્તિ ત્રમાણે જમીન ખોદો. પેડૂ-સ્તાન-ટતનાય લો. તરવા નશો. 


ખએપરાકમાં અડદ, વધ, તુવેરની દાળ, જાત, તીખા-તનેલ્રા, 
તેમ જ ઠડા પદાર્થો, દૂધના બનાવેલ માવો, બાચુંદી, દૂધપાક વગેરે 
શા3 પદાર્થ ન લેમો. 


ભાએ, શકા, ધઉતું ઘૂથું, કોબી, ગાજર, ટમેરૉ, મમ 
યૂજ્ઞાનો શટલ, ચણાની દાળ. વગેરે લેવાં. ક 


પુષ્કળ પાણી અને ગુદ્ધ ખોરાક 


સધ, મલાઈ વગરનું દૂધ, શેરડી, ખારા, પુષ્કળ પાણી ગા 
બધાનો છથી ખોરાકમાં ઉપષાગ કરે. બસ આટલા ઉપચારો કર- 
વાથી તમે તમારી તદ્‌રસ્તી નરળરી શકશે. કબજિવાત, «છે, 
નનળાઈ વગેરે અનિયમિત જીવન, છવનાગ્ને ચાય છે. સરીટતે 
નેમ શ્રમવાળુ” બનાવીએ તેમ વધારે ક્વચ્ઠ અને "ખડતલ શને છે. 


દિવસમાં બે તખત હળનું બોન્ટ્ત લો, દિવસમાં ખથી ઝદ 
પ્કાલા પાણી પીએ, સવાર સત સચ નએ. દરરોજ એક વાર 
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ક્ત અનુસાર વ્યાયામ કરો. ૮ ક્લાકઊ'બ અતે મહિનામાં એકાદ 
ઉપવાસ ફરો. જરૂર જણાય તો એનિમા લો, આટલું કરવાથી, 
રેગમાત્ર તમારા શરીરમાં રહેશે નહિ. 


શિયાળાની ત્રઠવુમાં સૂકા મેવો-અ'જર્‌ જરદાું, અખરોટ, 
દ્રાક્ષ, કાજી વગેરે પચી શકે તેટલા પ્રમાણુમાં લેવાનું ચૂકશો નહિ. 

વિવિધ પ્રફાર્તી ભમ્મા, પૅગન્ટ દવાએ! અતે ગરમ વસાણાંયી 
“ભસ્પૂર પાકોનું સેવન ઝસ્યું ર્ાઠે. 


% 


છ 


સામાન્ય ફરિયાદ 


ત્રસ: દસ્ત (ઝાડો) સાદ ન આવે અમવ! દગ્તતી ઇચ્છ! 
ન થતી હોય તો પષ્યુ કસરત ડરી રાકાય? 


ઉત્તર : સાધાર્સુ સૌતે સવારમાં ઊઠતાતી સાથે ૬મત જવાતી 
રવ પાડવી. સામ દરવા છતાં જને દગ્ત બરાબર ન આવે અથવ 
તદન ન આવે તો પણુ કસરત ડરી શકાય છે. અલભત્ત દમ્ન લાગેક 
હોય છતાં તમે એ કદરતી હાજતતી ડિવાતે રોકી રાખીને કસગ્ત 
ક તો એ ૯૧5૨ નુક્સાન કરે છે ૮2 ત મેડ? દરસ ક્યરત 
અને સુયોગ્ય ખોરાક લેમા તતો દમન નિર્યામિતપસું આવમે. તમારા 
સમાંતર કામ કરતા ચઈ જગે. ઘષ એમ જ સમજે રે કે કત* 
ન્ત્યાન રની હોય તો! કસરત ન ડરવી. ગે ખરેખર ગેગ્સમ”/ ન. 


પક ઊઘ આવતી નધી. પેટમાં બળતરા. થાવ છે. કરે! 
ડમાં કાયમનો દુન્ખાતો રહા કરે છે. તાથુ' કારે લાગે કે. કઈ 
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સુઝ્તું નથી. વારવાર બગાસાં આવ્યા ઢરે છે. શરીરમાં ખેચૅતી 
રહે છે. પેશાબ તોપ પીભા હળદર જેવો અને દુર્ગંધથી ભરેલો 
આવે છે. આ બધામાંથી બચવા મટે દવાએ પાર્‌ વગર્તી પીધી 
જ છતાં છુટકારા થતા નધી. કુદરતી ઉપચારો વિષે વાંચ્યું છે. 
અને હવે કુદરતી ગ્રથોગે કરવાની ઇચ્છા છે; તો કુદરતી ઇલાન્ટ 
ખતાવશો ? 


ઉત્તર : સાધારણ રીતે શરીરનાં ઝેરાને ન્યારે બહાર નીકળ- 
વાને માર્ગ મળતો નથી ત્યારે એ ઝેરો એક અથવા ખીજ રીતે 
નીડળવાને પ્રયત્ન ફરે છે. માણુસમાં જવનશક્તિ (જજ ૩૦૦) 
«તે વધારે પ્રમાણુમાં હોય તો એ ઝેરો ખરાબ અસર ઉપનનવી 
શકતાં નથી. પણુ ન્યારે છવનશક્તિ ખૂટી ન્તય છે ત્યારે અનેક 
પ્રકારના વ્યાધિઓ શરીરમાં ઉત્પન્ન થાય છે. 


સૌથી પહેલાં તમારે શરીરશુદ્ધિ કરવા માટે ચાર્‌ ઉપવાસ 
કર્વા જેઈ ઝે. આ ણપવાસ દર્રામેયાને મેોપ્સખીતે1 રસ સ્મયવા નાર- 
ગીનો કસ દિવસમાં બે અથવા ત્રણુ કલાકને અતતરે એક કાચને! 
ખેષ્ટા ગ્લાસ ભરીને પીવો. રસ બહુ જ પારે લાગે તો સ્બેકાદ 
ચમચો મધ મેળવીને પીવો. કલાકે કલાકે કુદરતી ઠડ પાણીને 
ગ્લાસ ભરીતે પીતા રહેનું. આમ ચાર દિવસમાં ત્તે હોજરીમાં 
સડત્તા ખોરાક નારા પામરો. બાકીનું ઝેર પેશાબ વારે બહાર ધકલાસે. 
આંતરડામાં જમી ગયેલ દુર્ગણ મારતે મળ ધીરે ઘીર્‌ જુદો પડસે 
અને મળની કૃત્રિમ ગરમા નાશ પામરે. જરૂર પડે તતા “એતિમા” 
લેવા. દર૩નિમાં એન્ત લેવાતી રેવ પાધ્વી નહિ. જરૂર જ્યુદય તેદ 
દરોજ એનિમા લેવો. 


સવારે અયવા સાને એક વાર્‌ સાધારષ્યુ વરાળ-સ્નાન (સ્ટીમ 
ખાય) લેવું. માછામાં બાઇ તેલનું, કરોય ઉપર સરસવ તેવનુ” 


૪૬ દવાને છેવ્લે। ઘૂંટડા. 


સને પગના તજિયે માખણુતુ માવિચ અનુભવી માલિસ કગ્નામ 
પામે દરરોજ કરાવો સવાર-સાજ ચોખ્ખી હવામાં ફરતા નએ... 
સવારે સાધારયુ $ડડા પાણીયી મ્નાન ફર નિગોવેન ભીના 
ડુવાવયી તમારી ચામડી લાન થાય ત્યાસુધી ધીરેથી ધમે।. 
શ્પ્વે સૂતી વખતે ઠડા અયવદ ગરમ પાર્ણીના ટબમાં દી ચણુ સુધી. 
ખ્તતે પગ દરોક મિનિટ શખેો... આટલુ દરરાનટ ઠરા એટને લોહીનો 
ઓરો ઉસ્કેમટ બંધ થમે. સાનતતુએ શાત થશે. કેડતેદ દુ ખાલો 
દુર ચઇને સ્કૃતિ અતે તાજગી આવરો એ.્લુ જ નહિ પણુ 
તમને ધસધસાટ મીડી ઊલ પ્રણપ્ત થશે. 

ઓપશાકમાં મસાલા વગગ્ના પદદાર્યો લેવા મોળી છારા, લીલી. 
દ્રાક્ષ, દાડમતો ગ્સ, સદ્ર્જન, મેસ મી, ના2ગી, તડખૂચ, ડાકડી, 
ભાઈએ બારત રકો, ધઉ9નું થૂલ, દૂધ વગેરે માફક આવે તે 
ગ્રમાણે લેવા. પેટ ભરીને લેવા ર્નાહિ ભૂખ લાગે ત્યારે લેવા. પેનમાં 
શાર્‌ લાગતો હાય તે! ખોરાક ન લેતા ફળતે! ખારો ગસ લેવો, નથી. 
આરાક પચી જશે, ક્વિસમાં ઠીકડીક પાણી પીકુ જેથી કોઇ પણુ. 
ગ્રકારતી ડૂર્યાદ રહેશે નહિ ઘણાખરા દરદો પાણીની ત મીથી 
છૃત્પન્ન યાયછે આ વાત સૌ જોઇ યાદ રાખે. 

અથાણુ!, તળેલા પદાર્થો, ડેડા પીણા, ગરમ પદાર્થો, વઘથા2 
પડતા પૌષ્ટિક ખોરાક ન લેવાય ગ ખાસ ધ્યાનમાં ગખા 

સૂવાની ન્ગામા વહેતી ઠંડી હવા, ગ્રકાશ, ગ્વચ્છતા અતે સાત. 
ત્ાતાવરષ્મુ રાખવુ «રરી છે 

પ્રશ્ન: ગળાના કકડા ગે! ગયા હોય તે1 તારકાલિક કુદગ્તી ઉપાય. 
અતાવર્‌॥ ? 

ઉત્તર : ગળાના ઢાકડા ગો. આવવાનુ સુખ્મ કામ્યુ પેટની 
ફત્રિમ ગરમી, તીખા તેમ જ તળેલા પટાર્થોનુ વધારે પડતુ ખાતુ, 
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ઠડ પીણા પોવાની રેવ વગેરે છે. આ ઉપરાંત ચીકણા પદાથે' 
અતે ગળપણુ ૬૨રાજ ભોજતમાં લેવાતાં હાય તાપણું કાકડા સોર્છી 
શ્વે છે. પરિણામે કોઈ પણુ વસ્તુ ખાવામાં તકલીફ પડે છે, ધણી 
વાર્‌ તે પાણી પણુ ગળા નીચે ઉતારવામાં મુશ્કેલી નડે છે. અસલ 
પીડા ચાય છે. ઉધરસ આવે છે. 


ઉપાય : સૌથી પહેલાં એક ઉપવાસ કરી, એનિમા લઈને પેટ 
સાક્‌ કરે, પછી જીજા ઉપર્‌ જે "ચીકસા-સફેદ પદાર્થ બાઝી પડેલ 
હાય તેતે દિવસમાં ત્રણુ વખત સાફ કરો. જરા પણુ ચીકણો! સફેદ 
પદાર્થ છીભ ૫૨ ન રહે તેતી કાળછ રાખા, આટછું કર્યા પછી &ડઃ 
પાણીમાં મીઠુ' મેળવીતે સારી રીતે કે!ગળા કરો, આથી ગળાના ફાકડા 
નરમ પડશે અને પીડા ઓછી થગે. 


ટખ-ખાધ 
દર્ગોજ ઠડા પાણીનું પેડુ-સ્તાન લેવું. 


એપરાક : મોસખીનેદ રસ દિવસમાં ત્રણુ વખત પીએ. ડ'હ 
પાણીને! છૂટથી પીવામ ઉપયોગ કરે. દૂધ તેમ જ ર્સવાળાં ફળો 
દ્યો. ભાછીઓન! ર્સ લ્યો. આટલું કરો એય્લે પેટ સાફ થરે. પેશતી 
કૃત્રિમ ગરમી મળ-મતત વાટે બહાર નીકળી જશે. પરિણામે ગળાના 
કાકડાની પીડા જતી ર્હેરો. 

પાણીનો ઉપચાર $ ઠડા પાણીનાં પોતાં ગળાની આજુબાજુ 
સૃક્વાથી ગરમી સુસાઈ જરો. અતે કાકડાની વેદના રામી જસે. 


હૃદયના દુ:ખાવો 


પ્રશ્ન : મને હદયમાં દુઃખાવો 2જ્ઞા ઝરે છે. નામાંક્તિ ડોકટરોની 
દવાએ, ઈન્જેડ્રતેદ લતિ પરવારી સૂક્પો છુ. ડોફ્ટરાએ નિસશા 
બતાવી દીધી છે. એમણું મતે ચોખ્ખા રાબ્રાભાં કરી દીધુ છે 


૪૮ દવાતે છેલ્લે ધૂટ ૩, 


“અસાધ્ય” છે. આ સાંભળીને માશ છરનમાંથી રસ શૈડી ગયેઃ છે. 
જવન વનું સુક્દેલ: ભયું લાગે છે. મારદહદવના ૬ માટે દાઈ 
પણ કુદરતી ઈતાજ છોયતો બતાવશે, જેધી મારું હરન સુધરે અતે 
સઞારમાં હુ' સુખી જતન જવી ચકુ. 
ઉત્તર : સાધારણુ રીતે હુદયર્માં દુઃખાવો થવાતું કારણુ પેશમાં 
થતા ગેસ (વાયુ) ગણાય. ઉપરાંત “અશુદ્ધ લોહી. આ પ્રકારનાં દર્દોમાં 
ટબજિયાતનો હિસ્ગો મુખ્ય ગણાય કઠે. વર્જા થયાં જૂનો મળ મોટા 
આંતરડામાં ન્નમી ગયો! હોય અને પડયે! પથ્યેદ તે મળ સડયા ડરતો 
હોય, તેતે લીધે લોડી અશુદ્ધ બતે છે આતી ખરાબ અસર્‌ છુદઇ 
મ્મને મગજ પર પહોંચે છે. 
ઉપાયઃ માલિશ કરનું અતે ઉપવાસ કરવો અથવા ગક વખતનું 
બ્નોજ્ત ઓછુ લેગું. ફળરસેતુ” પૂરતા પ્રમાણમાં ઞેવન કરવુ, ભોજનમાં 
હળવો ખોરાક લેવો ભાત, દ્ોખી, ઘી, માખણુ મીઠાઈઓ, બટેટા, 
કડ્રેળ વગેર ન લેવાં. 
કસરત અને સ્નાન શ્ય 
હળવી અને સાદા પ્રશરતી કસરત ધીરેથી કરી. શકિત ફય 
તા રરાજ સવારે ડ્રતા જવુ. દેડા પાણીથી સ્નાન કરવુ. 
સાટીનો લેષ 
પેઢ સાફ લાવવા માટે રાત્ર સૂતી વખતે માટીનો લેપ હરવે!. 
તથી કબજિયાત દૂર થશે અતે પેટ હળીયુ બનશે. સવારે સ્નાતે કરતી 
વખતે પેટને પાંચેક મિનિટ જમણી તરફથી ડાબી તરફ જમણા 
ફ્રાથની હથેળોથી મસળનુ કિ 
“ “સાલિશ - ક 
જરર જાય તેર આગા રારીરે અદવાડિયામાં ત્રણ વખત તેશનું 


જ 


સામાન્ય ક્રિયારા "હ 


ચૈસાનિક પદ્ધતિ સુજમ માલિશ કરાવનુ% તેથી લોહી એેદખખુ' યશે. 
અને ઝપાટાબ'ધ લોહી ફરતું રહેરી આથી હદયને પડતી તકલીફ આપો 
આપ ઓછી થરી અતે હદ્યતી કામ ઠરવાતી ગતિ નિયમિત બનશે. 
હદયના દુઃખાવાથી ધગી વાર માણુસ વધારે પડતી તકલીફ ભોગવતા 
હોય છે. આવા પ્રકારનાં ગભીર દર્દોમાં કુદરતી ઉપશરાર્‌ ઘણી «૪ 
સુ'દર અસર પહોંચાડે છે. 
એનિમા 
ન્યાં સુધી પેટ ચેઈ્ખુ ન લાગે ત્યાંસુધી દરરોજ એનિમા લેવો, 


7% 


મસ: માંગ પગના તળિને આડ મહિના થયા બળતરા થાય 
જે બળતર ગ્સેવા પ્રકામ્ની કે દ «તણે પગ અસિમાં રમતો હોય. 
ગે ધણા ગ્રયોગે! કર્યા કે પણુ હજુ સુધી એક્યમાં સફળતા મગી નથી. 
કમા પ્રજ્ાગ્ના દર્ટમા કુદગ્તી પ્રપોગ હોમ તો જણાવશે 

ઇત્તર : «યારે વિન્નતીય ડો રારીરમાં વધી પડે છે ત્યાર તે 
માઈ ને કોઈ પ્રકારે બહાર નીકળત્ાના પ્રતત્ન કરે છે તેડી રીતે તમારા 
પ્ઞમાં થતી મળતરા તેવી વધી પડલી ગરમીનું પન્ષણમ છે તેતે 
લીધે પગતા તળિયામાં અસલ બળતર્‌ા થાય કેકે 

ઉપમાર : મુષ્કળ પ્માણુમાં તા%-મોાળા છાસ પીવાનુ શરૂ 
ડરી દો ત્રણુ દિવસ સધી છારા પીને ગરો બીજી ડચાવધે ખોરાકમાં 
ન લેરી! જર? પડે તા છાર તે! પ્રયોગ લ ગાવવો 

સતાન 


ડડા પાણીથી દિવસમાં ખે વા? સ્નાન કરા હેઠા પાણીના ટબમાં 


ચરના તજિયાં પ્‌ 


ખને પગ ૨૦ મિતિટ સુધી રાખો. આધી લોહીની ગરમી એકી. 
ચરે અતે પમના તળિયાં ઠડા પડશે. પેટ સાફ રાખે!. કબજ્ત્યાત ન રહે 
એની કાળજ રાખો. 

માઢીનેદ પ્રયાગ 


પગનાં તળિષે પલાળેલ માટીને! લેપ ફરો. દિવિસેદર ખે ફલાકે 
અદ્લતા ર્હે.. જરૂર જણાય તો રાત્રે પણુ નત્રે! લેપ લગાડે. આ પ્રયોગ 
ચીતમાશ પગતી બળતરા ચોક્કસ શમી જશે અતે દ્‌ ખમાંથી મુક્તિ થગે. 

સૂચના: બગ્બે કલાકે માટીતો લેપ ભદ્લતા રહેવુ, કારણું કે 
સાઢીનું' ડામ એસિડ, ઝેર્‌ અને ગરમી ચૂસવાનુ છે. લાંતઠ વખત મારી 
ગ્રાખવાથી માટી ખરાબ (ઝેરી) યઇ ન્ય છે. આટલું જરૂર યાદ રાખ- 
વાન ભૂલશો નહિ. 


રી 


૯ 
કયે! ખારાક લેવા ? 


પક્ષ: શરીર તેમ જ ખોરાકને બહુ નજ્દીકતો સંબધ છે 
ઝમ મે' વાંચેમ છે. કયો ખારાક અયવા ફળ શરીરનાં હાડ બાધવરાર્માં, 
લોહી વધાર્વ!માં તેમ જ શ ચાઈ વધાઃવામાં ખૂશ્ર સહાયકર્તા ચઈ 
પડે છે, તે વિગતવાર જણાવશો ? 

ઉત્તર : શરી? વિકસાવવામાં વિવિધ ખોરાક, ક્ષારો તેમ જ 
ગ્રછવકા (વિટેમિન્સ)નો કાળા મહત્તતે! છે. પણુ તેમાંયે સુખ્ય ક્ષારો 
૪ે દાડ બાંધવામાં ખૂબ જ સહાય કરે છે તે લોદ( 1:01 ) ગને 
ચૂતે! (€કાતૉપા ) જ. 

લેહ: (17૦% ) નીચેના પદાયમાંથી મળે છે : 
સૂકા વટાણા, પાલખની તથા તાંદળશનની ભાઇ, કાળી દ્વાક્ષ, ધઉુનુ'- 
ચૂકલ, સર્કાં અજર, બદામ, અખરોટ, મૂછ, ધઉ' ખજૂર, નારગી 
વગેરે વગેરે - 

ચૂતે।ઃ ( €ાવાંપળ 2 નીચેના પદાથ'માંથી મળે છે * ડૂલ- 


ડયોદ ખોરાક લેવે! પ૩ 


જોખી, કોબી, મૂળા, માસ બી, કકષેળ, બદ્મ સકા અજર, ધઉ'નુ' યૂશ- 
પાલખ તમા તાંદળકની ભાઈ, ભીડા, દ્રાક્ષ, લી છુ, કેળાં, દૂધ વગેરે, 


આ ઉપરાંત ખીન્ત' દૂળા તથા અનાજ છે, જેમાં પ્રછર્દા 
(વિટામિન્સ) જથ્યાબધ મળે છે. તેનાં નામ નીચે સુજબ છે : 

છાશ, ગાજર, ટમેટાં, પર્પયા, બટેટા, પીચ, કેરી, રીરડી, સફરજન, 
મકાઈ, રીંગણાં, લીલા તાન્ન વરાણા, કેોપર્‌ વગેરેમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ગ્રછવશો ( વિટેમિન્સ ) છે. તે બધાતે! જેટલે! શકય હોય તેટલે! ખૂખ 
જ ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરે. તેપી શરીરના કદમાં, ઊે'ચાઈમાં, 
રૂપ-રગમાં અતે લોહીમાં ખૂબ જ વધારે ચશે. પરિણામે રોગ હુમલે 
કરી શક્શે નહિ. હાલતા ચાલતાં દવાના બાટલા લઈ ને દાકતરને ત્યા 
જાની રેવ પડી હોય છે તે કાયમ માટે દુર કરવી હોય તે! જદુર્‌ 
ઉપર, લખેલ ખોરાક લ્યો. તે ખાવાથી શરીરમાં પૂરતા પ્રમાણમાં 
(પત્યા ૪0૪8: ) છન શકિત આવશે તેમ જ શરીરમાં નવુ 
ચૅતન, નડું લોહી, સ્કૂતિ અને હાડતે! વિકાસ થશે. ઉપરાંત ઉલાસ 
અતે આનદ તમારા જવનમાં પ્રગટશે અને ક્કકડ ત દુરસ્તી પ્રાસ ચટ. 

આજે કેટલાયે માણુમો! ભર્યુવાવસ્યામાં હોય છે છતા તેઓના 
મેમ ઉપર યુવાનીનું તેજ દેખાતુ' નથી. તેએતો બાધે1 સુદલકડી જેવો 
[ઊગે છે. શરી ર્‌ પીછુ' દેખાય છે, જેથી કોઈ પણુ ઠૈટાણે પ્રભાવ પાડી 
શકતા નથી, આ બધાનુ કારણુ બારીક રીતે ન્તેઈ એ તે! ખોરાકની 
ખામી તરત જ જણાઈ આવે છે. 

ન્યારે આવા પ્રભાવ, નર કે તેજ વગરના, પીળા રગ ધરાવનાર 
ગૅતન વગર્ના યુવાતો ડૌકટ્ર્તે શક્તિ માટે પૂછે ત્યારે ડોકટર 
તેએને પેટન્ટ દવા લેવાતું ત્ચવે છે. આ ઉપરાંત વિરેમિન્સ ગએ 
ખી, સી. ડી. ઈ. વગેરે જે નામો! છે તે બધાની ખામી જણુાવે છે. એ. 
“ખામી પૂસ્તા માટે વિરટેમિન્સની ટીકડીઓ તેમ જ ૪ત્ઝેકરાનો લેવા 
દદો'ને કહે છે. અને દદી" એ વિટેમિન્સની જન્‍્નળમાં ડ્સાય છે. 


પ૪ દવાનો છેલ્લો છૂંટડો 


પ્રરેશમાંથી લખાર્પ ને, છુપાઈને તૈયાર ચ ને ને હિંદમાં 
અવે છે એ બધુમે મો-એ-મો! ટકા સાચુ" છે એમ અભણુ અતે 
અનાન માણુમો માને છે, પષ્તુ ખરેખર તેઓની એ ગભીર ભૂલ છે. 
વિરિશિન્સ તો તમામ'આંત્રણામાં જે શાદ-ભાછએો પાકે છે, જે ક્ષા 
તમામ શહેરના બગીચામાં પાદે છે, તેમ ૮ તાજ વિરેમિન્સ તૈવાર 
ળે છે. પણુ આ બધી તકલીફ લેવા આજના દદદીઓને કૃરસદ કયાં છે ? 


મ્રારુ' તો ચોક્સ માનનું છે કે વિદેશમાંથી જેપેટન્ટ દવાએ તૈયાર્‌ 
ચઈને આવે છે તે બધા કરતાં આપણા આંગણામાં દર ગવારે ભાજએ, 
કાયાં પાક્લ ફલા તાળન' વેચાય છે તેમાં જપૃષષ્હુ વિટેમિન્સ છે. આ 
ભાઈએ! અને ફશોતું યથાશકિત મેવન એરક તરીકે કરો તોર એક 
પણુ રાગ તમને સ્પર્શ નહિ રાક્ે. પસ્દેશથી આવતી વિટેમિન્સની 
ગોળીની તેમ જ ઈ -જેડશનની જરર નહિ રહે. સાથે સાથે પર્ટેટમાં 
જતો વૈત્રો બથી જમે અતે શરી? નીમી રહેગે. 

આ ઉપરાંત શરીરને બાંધા અને શ'ચાઈ વધવામાં ખૂબ્ર જ 
ગદ દરે છે. આંખે!નું તેજ વધારે છે. કબજિયાત કદી ચતી નથી અને. 
કદાથ ઢબજ્યાત હોય તો નાબદ કરે છે. પમ્ણિમે તાજનીશયું' જવન 
છુવવાને લાયક બનાવે ક. 

એફ બાજુ તાઝ ભાજએ અતે ડનો જેમાં લોહ (17010) 
અતે ચૂનો (€કાંતોપ॥ ) પુષ્ડળ પ્રમાણુમાં છે તેવું નિયમિત સેવન 
કગ. બીજ બાજુ મોગ્મ કરત કરવાનું શર કરો. આટલું ચાય તેઃ 
સાચર્કાગવા યુવાતો ફેરી વાર તેક્યી અને નીરોગી બને. 


ઝત 


૧૮ 
પાજિક ખારક કમો ? 


પક્ષ: પષ્ટિક ખોશક જાતે કહેવાય ! રારીરતે પુષ્ટ બનાવતા 
'સારે બદામ-પિગ્તા, ઘી, માખણૂ તથા જાઝ પકવાતે બનાવવામાં જાવે 
જે એ 3રલે અરે વાજ્ખી જે ? 

ઉત્તર$ પૈષ્ટિક ખોગફ તેને જ કહેવાય, નરે આપણી હોજરીને 
માકક આવે, જે કોઈ પણુ પ્રકામ્ના કૃત્રિમ ઉપાયોની મદદ સિવાય 
સહેવાઈયી પથી «41. અસ્રેછમાં જેતે માટે &ેડડાતાલાંટ શબ્દ 
વપગાય છે એ ડયા અહેલાઈથી ચઈ જાય. ટૂકામાં કહીએ તોર પાચક 
ઝે! સાત્રે ભળી જ્ઈ જેનું જ્લદી નનું લોહી બતે. માખણુ, થી, દુધ 
અદ્દામ, હલનો ખાસ્રટ્ટી અને જુદા જુદા [મિષ્ટાન્નો તેમ જ પકવાનો શ 
અવમત્ત પાષ્ટિક તત્તતો મ્ડેના છે, પણુ તેને પચાવવા મારે પાચક 
અવડવેોને ઘણો જ પમ્શ્રિમ લેવો પડે છે અતે માગ ભામના દાખ- 
લાગ્ોામા તો એતુ બને છે કે એમાંતાો વસા ભાગ ચણુપચેલેો રહે જે 
અતે પરિણામે શરીરમા કરો ઉત્પત્ત કરે છે. આના પદાર્થોને! ખીન્તે 
દોય એ છે' તે છીભતે વધારે ગમતા હોતાયી વધારે પડતા ખશાઈ 


પદ્‌ દવાતો છેલ્લે ઘૂંટડા 


જવાય છે. શરીરની શકિત વધામ્વા, વજન વધારવા માટે આવા ભારે 
પધર્યાને! ઉપયોગ કર્વાતો રિવાજ આપણામાં છે તેને બદલે દ્ળરસો! 
દૂધ, લીલાંશાકભાછી વગેરેને ઉપયોગ વધારવામાં આવે તૌ શરીરનાં 
સકિત વજ્ન વગેરે વધારવામાં તે મિધ્ટાત્ને અતે પકવાતે! કરતાં 
_વધારે સારાં પરિણામો! લાવરો. 


પણુ ખોરાકની પસદગી જેમ જરૂરી છે તેમ પાચન અવયવોના 
તસ*દુર્સ્તી પણુ એટલી “ર જરૂરી છે. જેના પાચક અવયતે બળવાન 
અને સશક્ત હોય તથા તેનું કાર્ય બરાખર્‌ ટરતા હોય તેને પ્રજ્વફ અને 
"કેલરીની દષ્ટિએ ગ્રમાણુમાં ભલે નબળા ખોરાક મળતો હોય તોપણ 
તેતે! ઉપષોગ તે વધારે સારી રીતે કરી શકમે. પણુ જેતો જડરસગ્તિ 
“મદ હોય, જેનું યકૃત નબળુ' હોય, જેના આંતરડામાં રાજના મળને 
ધંકલવાની તાકાત ન હેય તે ગમે તેવા પાર્ક ખોરાક ખાય તો પણુ 
નછમા જે, તુક્સાનફારક છે. ફ્લેચર્‌ નામતેો પશ્ચિમનો! ચવણુશાસ્ી 
ત! એટલે સુધી કહે છે : ખોરાકને તમે ખરાબર ચાવો-ખૂબ ચાવો 
પછી તમે ગમે તે ન્નતતો ખોરાક ખાક તો વાંધા નહિ આવે. અને 
“આ વસ્તુ માત્ર બોલીને જ નદિ પણ પોતાની ન્તત ઉપર અખતરા 
ડરીને તેણે સિદ્ધ કરી બતાવી છે. 


%% 


૧૧ 
ખોટી ભ્રમણા 


મૂક્ષ: કસરત કરવાથી હઘ્યતે હાનિ ચાય છે, એમ ઘણુ 
ભાઈએ તરફ્થી મને ફહેવામાં આવે છે તો તે ખરુ' છે? 


ઉત્તર: ચોકકસ નહિ. આ બાબત જરા વધુ સપણ રીતે રજૂ 
કેર્વી જનેઈએ એમ મતે લાગે છે. કારણુ કે ટૂ'કામાં પતાવવા જતાં 
વાંચડુવર્ગમાં ગેર્સમજ્તુતી ફેલાવાને! ભય ર્હે છે. 

કસરત માફ્ફસર અતે શક્તિની મર્યાદામાં રહીતે કરવામાં આવે 
તાત એ ખરેખર એક સવની છે. ફારણુકે કસરત કરવાથી રારીરતું 
ઝેર પર્સેવા વાટે, મૂન વાટે અતે શ્વાસ વાટે બહાર ધકેલાય છે, તેથી 
દવાની ક ૪ન્જેકશનની જર્ર્‌ રહેતી નથી. દવા અતે છ-્જેકશન તે 
દેતું થીગડુ' ગણાય. એથી શર્‌ીર્‌ સપણ નીરોગી ભનતુ' નથી, એમ 
આજ સુધી મારી પાસે આવેલા અનેક દદીએની કડવી ફરિયાદ છે. 


કેસર્ત ઢર્વાયી હઘ્ય મજ્ખૂત અતે શુદ્ધ બતે છે. કસરત 
કેર્તાથી છુદ્યતે નુદસ્ાન યતુ' નથી, 
જિ 


૫૮ દવાતેો છેલ્લેદ કૂંટડા 


બાજી તો! દરેક ક્રિયાની મર્યાદ હોય છે. “ અતિ સવત વ્જ'મેત' 
એ સગ પ્રમાણે શક્તિની મર્યાલની બહાર્‌ રીતે કામ કરવાથી દરેક 
કા" હાનિકારક નીવડે છે. 


ખાવામાં, પીવામાં, દેરવામાં, રમવામાં, ઊઠનામાં, બેસવામાં 
વાચનામાં, લખવામાં, બે!લવામાં એવી ખીજ અતેક ક્યિઓમાં મર્યાદા 
બાધવી જરરી છે, સર્યાદા ભાધ્યા વગર દરેક ક્યા કરીએ તો નુદસાત 
ચુવાનુ %/. 

તેવી જ રીતે ઢશરતમાં છે. રરોર, ખોશક, શક્તિ અતે આરામતા 
તેમાણુમાં ચાસ્રીય પઠ્િસરતી કસરતો કરવાથી અતેક માયકાંગશ્ા 
રોગી માણુમોનાં શરીર પહેલવાન જેટલી તાકાત ધરાવનારાં સ પૂર્ણ 
આરોગ્ય મેળવતારાં બન્યાં છે, એ માથી નણુમાં છે. માટે કસરતને 
વગોવશે! નહિ. કસરત તો અમૃત જે. 


દ 


૧૨ 
સુદઢ અને સત્રમાણુ શરીર કમ ખને ? 


પક્ષ: મારૂં રારીર લગભગ એકવડા ખાંધાનું છે. મને મારા 
દૂબળા-પાતળા શરીર પ્રતો બહુ શરમ આવે છે. લોહી વધારવાની તીવ્ર 
પ્રગ્છા છે. તો શરીર સુદઢ અને સપ્રમાણ કેવી રીતે બતે ? 


ઉત્તર દ યોગ્ય કસરત, માલિશ અતે પ્રછવનક્ો ( વિટેશિન્સ )૫ી 
ભરેલ ખોરદક લેવાથી શરીરમાં લોહી અતે શક્તિ વધે છે. 
યોગ્ય જસરત એટલે શરીરને ભપક્ક આવે તેવાં પાગા 
સસતો તેમ જ લાંબા શ્વાસો લેવા તે. યોગનાં આસતે રસગ્ર'થિઓને 
[વિકસાવવાની અતે તેમાં જથ્યાબધ રમે પેદા કરવાની તાકાત ધ રાવે 
છ. તેનાથી શરીર્‌ સગ્રમાણુ ખને છે. 
તેલના માલિરમાં લોહી વધારવાતો તેમ જ સ્નાયુઆતે નરમ 
સાખવાને1 રાણુ છે. વાર્ના દદો હોય તેવા માણુગે ગર્મ તેલતું માલિશ 


કરવું, જે્યી સાંધાઓ છૂટા યરો, લેડી પાતળુ' બનશે તૈમ જ લોહીની 
ર્ગાત ઝડપી બનશે. 


૧૦ દવાનો રુલ્લે। છમ 


ખોરાક એ તોઃ શરીરનું પોષણ ઝાય. ને ખોરાડમાં વછૂ 
શ્રમાણુમાં તત્ત રાય તેવા પદાર્થોનું સેવન કરવાથી શરીરમાં લોહી 
વધે છે, દાડ બધાય છે અને જરીરતો નાંધો રેરવાઇ «તય છે. રૂષ 
શરીર હુજપુ્ટ થાષ છે. 

કેટલાક માષુસો! પોતાનું વજન અતે આરોગ્ય વધારવા માટે 
તરેહતરૅડની પેટન્ટ દવાએ, ઈન્જેક્શનતે, રસામસે!, તેમ જ પૌરિડ 
પાપોનું સેવત કરે છે. પરુ એનાધી વજન વધવાને બદલે શરીર વધુ 
“"મરાખ થાય છે. ન્યાં સુધી હોજરીમાં અનાજ પચાવવાની તાકાત 
નહિ દેય તયાં સુધી એ બધી દતા અને પાકે! નદાગા નીવડવાના 
છે. સૌષી પહેલા તમારી પાચતક્યાને બળવાન બનાવો. એ બતાવવા 
માટે ઘ્વાસના રગડા કામ નહિ આવે. એને માટે તો યોગ્ય સારરીય 
પદ્દતિસરની કસરતો સૌથી વધુ સને અસરડારડ રૂાયદયો ડરે છે. 
આજ સુધીમાં અતેક માણે! દસરત કરીતે નવજવન સેરવી ચૂષયદ 
છે અતે દવાના કડવા છૂટડાએ પીવામાંધી છૂટયા છે. 


ફક 


૧૩ 
દવા કૈ નિસર્ગોપચાર ? 


મૃક્ષઃ ગુમાવેલ જ્કિત મેળવવા દવા પીવી જે કસરત અને 
કુદરતી સારવાર લેવી ? 

ઉત્તર્‌ : તાકાતની દવા માટે આજે ઘણીએ પેટન્ટ દવાઓ 
ખત્તર્માં વેચાય છે. તેમાંથી ક# લેવી તે ક૪ ન લેવી એ પ્રશ્ર 
અમશક્ત માણુસોતે મૂંઝવી ૨જ્ઞો છે. "ખરી રીતે એ પેટન્ટ દવાએ ફાયરો 
૩૨ છે એમ માનવું નેઇબે નકિ. મારું તો સાનવું છે કે એ દવાઓ 
થોડા વખ્ત્‌ રાહત આપે જે. પણુ એ દવાતી અસર ચાલ્‌ી નત્ય 
છે તારે દરદ બમણું દેખાય છે. 

ગમે તે દવા કરો, એ બધી દવાએ લાભતે બદલે તુક્સાન 
વધારે કરે છે. એક બાજુ થોડો ફાયદો ચાય છે ન્યાર્‌ ખીજ બાજુ 
નવાં ઝેર પેદા કરે છે--” બકરું કાઢતાં ઊંટ પેસી ન્નય છે, ” એટ્લે 
દવા તો એક અયતા ખીન્ન દરદ માટે દરદીતે પીવાની રહે જ છે. 

આ દવા પીવાની સફતમાંથી કાયમી રસ્તે! મેળવવા દરદી 
ધણી ધણી મહેનત કરે છે, પણુ ક્યાંયે માર્ગ સઝતોા નથી. ન્યારે 


દ દવાને છેદશેદ ઘૂંટડા 


દરદી ઝેરી દવાના રગડા પી-પીને ચક્ર છે ત્યારે તે કુદરત તરડ 
નજર્‌ ફરે છે, પછી નય છે કુદરતી ઉપચાર ફરનાર પામે. કુદરતી 
ઉપચાર ડરનાર દરદીને કહે છે કે તમારે ટસરત ડરવી પડર. ખેર- 
ડેમાં ટ્રેરફાર ફરવા! પડર, દવાએ! છોડતી પડશે. ગઆ બધું કખૂલ છે ? 
અતે દરદી તે બધી સરતો સમનજ્ણુ પૂર્જફ ડૂલ ડરે છે, 

સાસુ કર્ટું તા ગમાવેલી રક્તિ મેળવવા માટે દવા પછવાડે 
દર્દીએ પૈસાનું પાણી ટર છે, શરીરતી પાયમાલી ટર જે, તેઓને 
“મખ્ર હોતી નથી ક “ શક્તિ મેળવવાની સાચી દવા તો હસરત, 
આરામ અતે કુદરતી ઉપચાર છે. ” 


«ત્યારે દરદીને આ સાચા માર્ગની ન્નછુ થાય છે ત્યારે તેં 
ડ્સસ્ત કર્વાતો તથા નિસર્ગોપચારતી સારવાર લેવાનેદ નિશ્રપ કરે 
છે અતે અનુભવી નિસગૌપચારક પાસે થોગ્ય ઉપચાર ટર્‌ાવે છે. 
એકાદ મહિનામાં તે! ઠીક ડી આશા બધાય છે. બરાખર્‌ છ મહિના 
દેળવી કસરત, મોગ્ય ટબ-બાથ, માટી વગેર ગ્રયોગથી દરદી રેશત્ર- 
માંથી સ'પૂ્ણુ છુટકારો અતુભવે છે. 

ઝેક સાચેડ કિસ્સો! 


ગપાળદાસરનું જરીર ખરાબ ચઈ ગયે. લિવર, જર અને 
ક્ડ્સાં કમતાકાત બને છે ત્યારે રોગ પોતાની સત્તા જમાવે છે. તેનું” 
આ લ્ાઇનું બન્યુ. પોતે પકાલર ગએટલે દવા પખવાડે પૈસ ખૂબ 
અરમ્યા. લગણ ત્રણેક હન્નર રૂપિરાનું પાણી કયું. એેટ-ટ દવાશ્વોની 
તા વાત જ ન પૂરા. એક પણુ દવા નહિ તોય જે એમશે પોતાના 
સરીર માટે ન અજમાવી રાય ! 


લગભગ ત્રયુ વરસ ઝુધી દવાએને મારો ચાલુ રાખ્યો. દાક્નરો 
ચારા આપતા નય અતે શા ભાઇ દવા પૌીવાતું ચાત 2ખે. આખરે 


દવા ફે નિસર્ગાપચાર્‌ ? દ 


આ ભાઈ દવા પીતે ખૂબ જ ક'ટાળી ગયા. છેવટે તેમતે નિસર્ગોપ- 
ચાર દારા સારવાર ટરવાની ઘચ્છા થઈ, 


ખૂરાબર્‌ $ મહિના નિર્યામિત સારવાર લીધી અતે રોગ નખ- 
માંથી ચાલ્યો ગયો. જરા પણુ તકલીક્‌ શરીરમાં ન રહી. ન્ત્યારે 
નિસર્ગોપચાર શર્‌ ક્ષો ત્યારે તેમનું વજન, શરીરનુ માપ વગેરે 
તાંધી લીધેલ. ૭ મહિના પછી વજન કરાવ્યુ ત્યારે ૧૫ રતલ વજત 
વધ્યુ' હતુ', શરીરના દરેક સ્નાયુમાં ટ્રેરફાર દેખાતો હતે. રોગી શરીર્‌ 
સાપ્ાગ્યવાઇ' ભન્યુ' હતુ. 

આજે આ જ્ઞાઈ દર્‌રાજ કસરત કરે છે અને ભારેમાં ભારે 
પદ્દર્થો આસાનતીધી પચાવી શકે છે. 

ગ્રક્ુ; થોડા સમયમાં રરીર્‌ ગોટલાબ'ધ સ્તાયુવાણુ તેમ જ 
તાકાતવાન (વીર્યાવાન ) બનાવવા માટે કઈ કસરતો! કરવી ? 

ઉત્તર : ખરી રીતે તો સૌથી પહેલાં પેટના સ્નાયુઓ મજ- 
ખૂત કર્યા પછી જ શ્ારે કસરતો કરવી યોઓગ્ય ગણાય. પેટના સ્નાયુઓ 
મજ્ખૂત બનાવવા માટે યોગનાં આસને ઉત્તમ છે. આસતે।માં પણુ 
સાદા આસતોથી શરઆત કરવી. દસેક દિવસ પછી વધુ પોરેશ્રમ 
આપ્નાર્‌ં આસને॥ શરૃ કરવાં. શરૃઆતમાં આસતેતી સ“ખ્યા ત્રયુની 
શ્ઞાખવી, બે દીવસ પછી ખીન્ન' ખે વધારવાં. આ બધા પછી 
કસરતની માત્રા વધારવી. આટલું થયા પછી દડ પીલવાની શરૃઆત 
કરવી અતે શક્તિ સુજ્બ સ'ખ્યા વધારવી. દરેક ડ્િયા ધીરેથી કરવી. 


હવે ખીજી વાત. થોડા સમયમાં શરીર ગોટલાર્બધધ ખનાવવા 
માટ કુસ્તી શ્રેષ્ઠ ગણાય. ત્યાર પછી વજન ઊ'ચકવું (વેઈટે-લિફ્ટીગ) 
લાર બાદ ડબલ-આસ્ચની જીદી જુદી કસરતો. અદ ઉપરાંત રોમન 
રિગ્સ, ડમ્મેલ્સ, અખાડે! ખોદવો, લાકડાં ફાડવાં, સિ'ગલબાર. હેન્ડ- 
બેલેન્સ, મોકસીગ એવી એવી તો અનેક કસરતો ગણાવી રાકાય. 
આ ખધો ફસર્તો કરવાથી એકાદ સવરાડિયાર્મા ગોટલાખધ શરીર 


૬૪ દવાનો છેલ્લે છૂંટડદ 


ખનતું નથી. એ બધી ક્યાએ! ધીરે ધીરે ઠરવાતી હોય છે. વેઈટે- 
ઘિફટી'ગની ક્યિએ ચોડા વજતધી ર્‌ ઝર્વી. ગરીરમાં જેમ જેમ 
શક્તિ વધે તેમ તેમ યોડુ' વજત વધારતાં રહેવું. 


કુસ્તી કરનાર સૌધી પહેલાં ખીછી કસરતો] કરીતે ચરીરને 
ચાધારણુ મજબૂત કરવું જરૂરી છે. ચરીર મજબૂત બનાત્ધા વગર 
કુસ્તી કર્વાધી યાક જલદી લાગે છે, ભાસ ગૃુગળાય છે અતે આખુ 
યે શરીર યારને લોય થઈ ન્તય છે. શરીરને! વિદાસ રૂંધાય છે. 


કુસ્તી કરતારે શરૂઆત બહુ એષા સમયથી કરવી. મહાવરો 
ચયા પછી કુમ્તી હરવાની મિનિરા વધારવી. કુસ્તી ર્યા પછી ગૈપૂર્છ 
આગમ લેત્રે જરૂરી છે. 


શક્તિ મેળવવા ૪ચ્છનારે એોરાકમાં ખાસ કાળજી રાખવી. 
કુસ્તી તેમ નટ ખીજી ભારે ૩સરતે! ડરનારાઓએ ખોરાકમાં વી, ગોળ, 
દૂસ, ખશ, લીલી ભાજી, કદમૂળ, ફળો વગેરે લેવાં, 


પ્રસ: ફ્ક્ત ષોગર્ના આત્તનોની કસરતોાથી રારીર નીરાગી 
ખનાવી શકાય ક» કમ? યોગનાં આસને!ની ફુસરત કરવાથી થા 
ફાયદા થાય અથવા ગેર્ફાપદ્દા થાય ? દડ-બેદક ફરનારા માણુસ 
માગનાં આસનો ટરી શકે કે કેમ? 


ઉત્તર : હા, યોગનાં અસત યરીર નીરોગી થઇ ટકે છે 
આ આસતોથી પેટમાહેતી ગ્રથિએ વધુ પ્રમાણુમાં રસ પેદા કરે છે, 
કલેજું” તાકાતવાળી તેમ જ સ્વચ્છ બને છે, જ્ડર સતેજ બતે છે, 
જેથી ખોરાક ઝપાટાબંધ હજમ યાય છે, ક્યજિયાત જેવી દમરાજનતી 
ફાર્િયાદ કાયમ મારે દૂર ચાય છે. 


માગના આસનેોથી ગેશ્ટલાબધ શરીર બનતું નથી, પણુ અરીર 
ત'દુરસ્ત નીવડે છે. શરીરમાં ગર્તિ તપે છે. અંગેઅંગમાં શક્તિ આવે 


દવા કે તિસર્ગાપચાર ? દપ 


છે, ટૂફામાં, યોગનાં આસનોની કસરત દરરોજ કરનારને ડોકટર કે 
ચૈદરાનના દરવાજે દવા માટે જવું નહિ પડે, 


ગેરફાયદા તો વધુ પડતાં આસને! કરવાથી થાય છે. દરેક કાર્ય 
શક્તિની સર્યાદા્માં રાખીને કરીએ તો લાભ છે, હદ ઉપરાંત કરીએ 
તો તુક્સાન છે, આટલું ધ્યાનમાં રાખીતે આસતો ફર્વાં. 


દડ-એદક કરનાર માણુસ યોગનાં આસતે! જરૂર કરી શકે છે. 
તમાં જરા પણુ તુક્સાન નશ્રી. હા, એક વાત કયાદ રાખવા જેવી 
છુ % મોગનાં આસતે॥ પહેલાં કરી લેવાં. એથી શરીરના સ્નાયુઓ 
ઢીલા બતે છે; નસોમાં કુમાથ આવે છે અતે લોહીની ગતિ ઠીકડીક 
ગ્રમાણુમાં વધે છે. 


ત્રશ્ન : દરરોજ કુસ્તી કરનારનું મગજ કંઈ ફામ કરી શક્તું 
નથી તેમ જ મદલુદ્ધિ થાય છે એ વાત સાચી છે ? 


ઉત્તર: તદ્ન ગેરસમજ છે. નને કુસ્તી કરનાર્તું *મગજ કઈ 
કામ કરી શષ્તું ત હોય તો દાવ-પેચ કેમ કરી શકે ! દાવ-પેચમાં 
તો બુદ્ધિતું મુખ્ય કામ ગણાય છે. 


મારો તા અનુભવ છે કે દરરોજ કુસ્તી કરનારનું મમજ વધારે 
ફૂળદુપ બતે છે. વધારેપડતી કુસ્તી કરવાથી મગજ ઉપર દબાણુ આવે 


છે એ વાત કખૂક્ષ ફરવા જેવી છે, પણુ કુસ્તીને દોષિત ગણુવી એ 
ચોગ્ય નથી. 


ગ્મેમ તો. દરેદ ડાય વધુ પડર્તું કરવામાં આવે તો તુક્સાન- 
કારક છે અતે મર્યાદામાં કરવામાં આવે તો ફળદાયી નીવડે છે. તમે 
જે ૩ક્પના કરી છે તે કુસ્તી કરનાર પહેલવાને!માં ધણી વાર્‌ ન્નેવામાં 
આવે છે. કુસ્તીની કળા મોપટે ભાગે અભણુા લેૅ'ફાના હાથમાં પડી 
છે એટલે કેળવાયેલ વર્ગમાં તેતો જઈ એ તેટલે પ્રચાર 


4ૃદ્‌ દવાને છેધ્લે! ઘૂટડ 


બીજ પણુ એક વાત છે ડુસ્તી કરનાર નર્સ બળ ડેળવવામાં 
સમત દાવ-પેચ શીખવામાં પોતાના ઘણાખરા સમય વિતાવે ને 
એટલે દુનિયાદારીનુ ખીજી વહેવારુ ઝન મેગવવા કદી પ્રયત્ન કમતા 
નથી, આને લીધે પણુ કેઝવાયેત વર્ગ ડુસ્‍્તી કરનારતે એઈછી બુદ્ધિ 
વાળામાને ઝે ખી મતે કુસ્તી કગ્નાગ એક તમુ લક્ષ આપે છે એતે 
ઘીધે બીછ તરફ છુદ્દિનો ઉપપેડગ ૩રવાની કુમ્સદ મેળવી નથી ચક્તો- 
આટલી કુસ્તી કગ્તારની ખામી ગણાય શ્રાથી ડુમ્તી ઠગ્નારાઓતી 
ખુદ્ધિ મદ હય ઝે કે મગ” બીત્તુ કાતર કરી રક્તું નથી એમ રખે 
'ાણ માને! 


પ્રશ્ન : સ્તી ક2્વાયી શા શઃ ફાયદા થાય દે? 


ઉત્તર 2 ડસ્‍્તી ડરવાથી સખણુય રારી? સુદઢ બતે છે, અગે 
અમગની પખીતવણી થાય છ તેમ જ રાક્તિતો પમવાઠ ઝડપથી વધે 
જે, શમીર્મા લોહી વેગીલી ગતિથી ડરે છે અતે ચપળતા, ખડતત 
પુ, રહ મૃતોબળ તેમન હિંમત માસ ચાય જે આ ઉપરાત પાચ- 
નશક્તિ શતે”7 બતે ટે સપૂર્ણું ઘાટદાગ શરી? તાકાત, તીત્ર સુદ્ધિ 
અતે કુદયતી સૌ સેગવવા માટે ઝુસ્તી અ તેડ છે 

શિયાળામાં દરરે!જ કુમ્તી ટરો, પઝી તેતુ પન્ણિમ જુએ. 
એક બાજી આખુ મે વરસ તમે દડ-એેઃફ તેમ જ ખીજ કસક્તેદ 
કર અતે બીછ બાજી શિયાળાના ચાર મદિના રજ ડુસ્તી ફરે 
ખનેતુ ષમ્ણિમ સશ્ખુ આવગે ફદાચ ડસ્તી વધારે સુન્ગ પરિણામ 
પ્ાતે. આગલી સમ્સ પ્રગતિમગ્ક કુશ્તી તફ કેળવાયેન વર્ગ ચગ 
ગખે તો ખરેખ? તેમની લ્યા ખાવી ઘટે કપડાની ટાપનીપમાં તેમ જ 
ચૂટ્-પાવડર પછવાડે વખત ગાળતા શ્રીમ'તાને કુસ્તી નવી અત્તેડ 
હિર્ીી સળ! તગકૃ લક્ષ આપવાની ફુરસદ ડયા છે ? કુસ્તી ચારે મારા 
સા સાર મત કે ક જેતે પોતાના રારીરેની ટાઇ ગખવી ફેર, 
ત્રચડ સમ્તિ મેળવવી રોય, સ્મર્સુશશ્તિ અતે છુદ્રિતેદ વિજ્સ 


દવા કે નિસર્સાપચાર ? દૃ 


સાધવો હેય તેણે કુસ્તી કરવી જ રડી. એના વડે થોડા વખતમાં 
સુંદર્‌ અને આંખને ઠારે તેવો ચરીર્વિકાસ અતે બુહ્ધિવિકાસ ખીલશે. 
આ પ્રદારતો લેખકનો જ્નત અનુભવ છે. 


પ્રશ્ન : કુસ્તી કરવા માટે કયો વખત અતે ત્રડતુ અતુફૂળ ગણાય ? 


ઉત્તર : કુસ્તી કરવા માટે સવાર્તા ૪ થી છ સુધીનો વખત 
ઉત્તમ ગણાય, ત્યાર પછીતો સમય ઊતરતો ગણાય. સાંજે સર્યાસ્ત 
ચયા પછી અથવા તાપ &'ડા પડે પછી કુસ્તી કરવી. શિયાળાતી 
બતુ કુસ્તી કરનારાએા માટે ઘણી સારી છે. આ ડડી જ્હતુમાં 
ખારક પણુ વધુ લેવાય છે. ઉતાળામાં કુસ્તી આછા ગ્રમાણુમાં 
હેર્વી, કારણુંકે આ ત્રડતુમાં સખત ગરમી પડે છે અને લોહી વધુ 
તપે છે, આથી મગજ ઉપર ઢચારેક ક્યારેક ખરાબ અસર 
ચવા સ'ભવ “ખરે. આ વ્હતમાં સવારે અયવા સાંજે કુસ્તી ડરવી- 
તે પણુ શક્તિથી એપ્છા પ્રમાણુમાં. આમ કરવાથી ગરમીની માડી 
અસર્‌ નથી ચતી. ચોમાસામાં પ્રફૂતતિ પ્રમાણે કુસ્તીનો કાર્યક્રમ ગોઠવવે।. 


દે 


ભર્યારિત દસરત તુક્શાન ઇસ્તી નથી. કસરત કરવાથી અનેક માણ્‌- 
સોએ પોતાના રોગી માદા દેહને સચકત અને નીરોગી બનાન્યા છે. એ 
મારેતેપ હુ” પેપ્તે છુ. મને કસરત્તે નવો જદગી આપી છે. કસરત વડે 
સે' સારા સુદઢ અને સપ્રમાણ દેહ ઘડયા જ 


ઉચિત કસરત, સુક્તાહપર, આન'દી સ્ક્લાન-આ ખભા રયોરમાં લોહી 
વધારનારા પ્રચાગરા ગણાય છે ઉપરાત માલિચ કરવાથી. ફળોના રસ પીવાથી 
ચરોરમા॥ં ઝડપી લેદહી વખે છે. આ પ્રયોગ પાછળ કહા અતે સિષસિતતા 
*ળ૧૧ ઝરી ગણાષ. 


લેખો 


શદગી એ ગયાપણી ભૂલનુ” પરિણાસ છે અતે આપણે 
એ ભોગવવુ' રઘુ. એ ભૂલ કેટકાક દવા અતે ઇંજેડ્શતા લકતે 
વધારતા જય છે અતે એક રોગચકમાં ર્સાતા જય છે. સમજી 
અતે વિષારરીલ માણસ તેદ ફૂદરતે અક્ષેલેદ માર્ગ લેતાં અચ- 
ફાર નથી, ગમાવેલી રઈક્તિ અને ક્ષીણ થયેલુ” રારીર નિસર્ગા- 
પચાર દ્રારા જ પ્રાષ્ત થઈ શકે. એ માગે જ આપણી પ્રજનુ' 


કલ્યાણ સમાયેલું" છે. 


જ્‌ 
નિસર્ગોપચાર અને દવા 
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અર્ચ્ડ--૬રક રાગ સાષ્ય છે, જેકે દરેક, દરદી સાખ્ય ન 
હોઈ શકે. 


દરરી અતે દવા 


માણુસ માંદો પડે એટલે તેણે દવા પીવી ન્નેઈ એ, દવા પીધા 
વગર દરદ મટતુ' નથી, આ પ્રચલિત માન્યતા વરસો થયાં આપણુ 
સૌના સ્વભાવમાં ધર કરી ખેડી છે, એટલે સહેજ શરદી, સળેખમ 
કે માથુ" દુખખપવા આવે “કે લોહીની ગરમીનું થોડુ' (ટેમ્પરેચર ) પ્રમાણુ 
વધી ન્તય એટલે દવાતે( આશરે લેવા ડૉક્ટરને ત્યાં દોડીએ છીએ 
અતે દવા પણુ લઈ આવીએ છીએ. ડૉક્ટરની સલાહ-સગચના સુભ 
એફ પછી ગક ડેઝ પેટમાં રેડીએ એટલે થાડા ફ્લાકામાં ઉપરહસ્લે! 
આરામ સળે છે. 


૫૭૭ દવાને! છેલ્શેડ ઘૂંટડા 


દવાની અસર 


સાચી વાત તો એ છે કે કોઈ પણુ રાગ પછી તે નાતો 
જોય કે મોટા, તેને બહાર લાવવાનું કાર્ય જવનશક્તિ કરે છે. છવન- 
શંકેતનું કાર્ય શરીરનું રક્ષણ ઠરવાનું અતે થરીરમાંથી ઝેરી તત્ત્વેઃતે 
માંદગી દ્દારા બહાર ધકેલવાનું છે. 


આ મકાન જીવનશક્તિ વિષે આપયુને ધર્‌ અત્તાન હોવાથી 
જાઇ પણુ રોગમાં દવા પીવાનું પસદ ડરીએ છીએ. પરિણામે રોમ 
રારીરમાંથી નીકળવાને અદલે દ્ખાઇ ન્નય છે અને રારીર વધારે ખગડે છે. 


સામાન્ય રીતે કુદરતને! નિયમ છે કે માનવી ચાકી ન્વય એટલે 
તને ઊધરૂપી આરામની જરર પડે છે. તેવી રીતે શરીરમાંહેના પાચક 
અવયવો રાતદિવસ કામ કરતા થાકી «તય ત્યારે તેને ઉપવાસ ડ્વારા 
અથવ! હળવા અને પ્રવાહી પદાર્થોદ લઈને પાચન-રાક્તિતો વ્યય થતે! 
અટકાવવો નેઇએ અને આરામ આપવે। નેઇએ. જો એ અવયવોને 
આરામ ન મળે તો સમૂળગા કામ કરતા અટકળ પડે છે, ખરેખર પાચક 
અવયવો ખોરવાઈ ન્ય છે ત્યારે રોગને! જન્મ ચાય છે. 


રાગ મટાડવા અને ખોરવાઈ ગયેલ પાચક અવયવોને ડકાગે લગા- 
ડવા માટે જુદી જુદી દવાએ લેવાની દરદીતે ફરજ પડે છે. આ 
આ દવાનું કાર એ હાય છે કે ચેતનહીત અતે આરામ લેતા પાચક 
અવયવેતે ઉશજેગતા અતે બળાત્કાર તેની પસેથી ગજ ઉપરાંતનું કામ્‌ 
લેતું. શા પ્રમાણુ દવાના ઉપચારથી જે સાન્ન થવાતી પદ્દિ છે તે 
ચાગ્ય નથી. આથી તે! રગ ઊડા ઉતરે છે અતે જડ ધાલે છે. 


દવા રારીરી શુદ્ધ અતે નિરોગી ડરવાને બદલે વધારે તે વધારે 
રાગી બનાવે છે. આ ભામક માન્યતા નથી પણુ કેટલાક દગ્ટીઓતે 


₹તૃત-અનુભવ છે, 


નિસર્માપયાર અને દવા છ્રૃ 
આપણે ભ્રમ 


આપણે માતીએ છીએ કે દતા પીવાથી શરીર નીરેંમી થાય 
જે, દરદ કાયમ માટે વિદાય લે છે; પણુ ખરેખર આ એક ભ્રમ છે, 
આપણે એના અનેક કિસ્સાએ। જેઈ ગએ છીએ કે દવાથી દરદીતે આરામ 
શાય છે. વળા પાછું થોડા માહિનામો કઇક ને ક”૪ક નનું દરદ જુદા 
સ્વરૂપે સા'ત ચયેલ માણુસના શરીરમાંથી ફૂટી નીકળે છે. 

એવા કટલામે દરદીઓ છે કે જે પાંચ-પાંચ વરસ સુધી નિયમિત 
દવા પીતા હેય છતાં આરામ મેળવી શફતા નથી. એનું સુખ્ય કારણુ 
છે છવનશક્તિને। અભાવ, શરીરમાંથી છીવનશક્તિ ખૂટતી જતી હોય અને 
શોડીધરણી બચવા પામી હોય તો તે પણુ દવાથી વેડફાઇ “તય છે. 

સામાન્ય રીતે [વિચારીએ તોપણ દવાઓ ને ખરેખર ૬૨૬ ઉપર્‌ 
સાચી અસર પહોંચાડતી હાય તે! એક રોગ માટે અનેક દવાએ 
દિવસ ઊગે શોધાય છે રા માટે ? અનુભવે બતાગ્યું છે કે દવાથી દરદ 
સઢવતું નથી- દરદતે મટાડનાર છે ફક્ત “ જીતરન રાક્તિ ? બાકી દવા 
એ તો મનતે મનાવવાનાં ખાટાં વલખાં છે. એતે! સહારો ઝાંઝરાનાં 
નીર્‌ જેવો છે. દવાની માડી અસરના પરિણામે કેટલીક વાર દર્દીઓ 
લૌખી અતે અસાધ્ય બીમારીના ભોગ ચઇ પડે છે. 


તેસગિ'ક સારવાર 

કેટલાયે કિસ્સાઓમાં દરદી એક વૈવ્થી બીજા વૈત્વ પાસે, એક 
ડૉકટર્થી બીન્ન ડોકઠર પાગે-એમ દવા દરાવીને નિરાશા અનુભવે 
છે અને આખરે વૈદ્યો, હકીમો! કે ડૉકટર દરદીને સાદે કહી દે છે ન 
* ભાઈ? હુવે અમારી પાસે તમતે સાજા કરવાતે! એકેય ઇલાજ નથી. 
તમને દવા અસર નહિ ફરી સકે. ” ત્યારે દરદી મૂંઝાય છે અને સાનને 
ચવાને ચોમેર નજર કર્‌ છી. છેવટે એ નૈસર્ગિક સાગ્વાર, લેવાને! નિણ્ષ્ય 
કરેછે અતે પોતાતી છડ્તરોરી મતે જ ઘષને કુદરતે આધારે જેડી રે છે. 


છ્ર્‌ દવાતે છેલ્લે! યૂટડો 


ક 

નૈસર્ખિદ સારવા? બહુ સાદી, સાથી અને અસરકારક ગણાય છે 
શરૂઆતમાં દરદીને એનિમા, ઉપવાસ, યુક્તાહાર ટઝ-સ્નાન, સૂ્ષસ્નાનં, 
શ્રાલિશ વગેરે ઉપચારો ઠ્રાગ સાગ્વાટ આપવાથી એપ અઠવાડિયામાં 
ધણી ગહત મળે દે કારણકે વર્ગે! ચયા કેરી દવાએ જે નસેનસમાં 
લોદીમાં પ્રસરી ગઈ હોય તેતે કુદરતી ઊપચાર દ્રાર શરી?માથી 
બદા? કાઢવામાં આવે છે. પરિણામે દગ્દીની જવનશક્તિ અદના 
ઝેર ધોવામાં દરરોજ વપગતી હોત છે તે બચી «તય છે અતે બચેગ 
ઇવનરાક્તિ શરીરમાંથી વિકૃત તત્તતોતે શોધીને નાથ કરી રારીરતે 
શુદ્ધ &ર્‌ છે 

આટલી મામ્વાસ્થી દગ્દીની ભૂખ ઊઘડૅ છે, પેટ ચોખ્ખુ થાય 
છે, દમ્દીમા સર્તિ આવે ઝે અતે શમી?માં છવનશશ્તિતું નેમ તયા 
મમાષુ વધે છે 

તેસગિ'ક સારનામ્માં મુચ્કેલીએ 

શરીમ્મા જેમ છીતનશક્તિનું પ્રમાણ વધે છે તેમ આગળ જે 
દવાઓ પીધી હોય તેના ઝેરને બહાર કાઢવા માટે છગતશક્તિ ઝડ 
પથી ફાર કરી રટી હોય ઝે આ વખતો દગ્દીનુ દરદ અગાઉ કગ્તાં 
ઘણુ જ વધી પડે કે દરદી ગભગય છે અને તેની અને તેની આશાના 
ભુકા ચતા હોય અતે કોઈકે વાર તો જીવનદીપ યુઝાઈ જશે એવો 
શય પણુ એને લાગે દે 

આ વખત્તે દરદીની શ્રદ્ધાની અતે સહનર્સાશ્તતી કસે”?ી માય 
જ-સાચે નિસર્ગૌપચાર૬ની પણુ ખરી. 

એક દછાત આપીતે આ વાતને જગા વધુ સપણ કરુ 

શગ્દ્ને વારવા? પેશ્માં દુખવા આવતુ હતુ તેતુ સુખ્ય કારયુ 
તૌ એ દવુ કે તેતે અપચો, ક્બજિવાત તેમ જ વાયુ (પસ) ની તફ- 
લીફ હતી કઈ પણુ ખોાગક હોજરીમાં ન્ય એટવે થેદડા સમયમાં 
વાયુ વધત્રા માંડે આ ગરડારનુ દરદ છેત્લા ભા? વરસ ચયા હતુ 


તિસર્ગાપચાર અતે દવા ૭૩ 


અતેક પ્રમાસ્‍્ની દવાએ કરી પણુ દરદમાં કશોય ડ્ેરફા? ન દેખાયો 
ડૉકટ? 3વગ્તો! નિર્ણુય ઔપરેશનતો આપ્યે! પણુ તેતી કિંમત ન 
ચાધી શરદ પેટનદ દરદયી ખૂત 7 કટાળી ગનો આખરી ઇલાજ 
તરીકે તેણે .દમતી ઉપચાર લેવાતા નિર્ણય કર્ષો અને અનુભવી 
નિસર્મૌપચા?૬ પાસે પ્રયોગો થર ડર્યા પહેલુ અદવાડિયુ તા બહુ જ 
સર્ઞ ગ્યુ, કાર્યુકે પેટમાં જે ફચરે! હતેદ તે એનિમા દ્રાગ સક 
મય. સાથેપ્સાય પ્રોવાડી ખોરાષ લેવ શર સો. ઉપરાત ટમ-કાથ, 
માલિશ, સીક-ગાથ વગેરે પ્રવોગો વડે તતા શરીરમાંથી પુષ્કળ 
ગ્રમાણુમા વિશ્તતીય દ્રવ્યો દૂર્‌ યયા, જેને લીધે સ્કૂતિ” આયી વાયુ 
ઊસ)તુ પ્રમાણુ ધની ગયુ પેટ સ્વચ૭ અને હળન્રુ ચયુ 

આટલા ડ્રેગ્ફારાથી દઃદીને થયુ કે હવે 5 એકાદ મહિનામા 
સાવ સાશ્ને થઈ જઈશ પણુ પરિણામ ધાર્યા કરતા તદ્ન જુદૂ આગ્યુ 

ખીજે આવાડિયે ગગે ઊયનો ખાધા શરદના પેટમાં ધણા જ 
ગૅસ થતો પેટમાં સખત દુખાવો ગલો બેચેની વધી પડી આથી 
પ્રવાહી ખોરાક એઇછા પ્રમાણુમા લેવધયે! શરીમમાં અશશ્તિતું પ્રમાણુ 
વધ્યુ અ તડ્લીક્‌ એક અદવા[યુ ગહી 

ત્રીજે અદવાડિયે ર્તાબિયત સારી રડી ઉપરની તમામ ર્યા 
રાથી મુક્તિ મળી શક્તિ, રાત્તિ અને ઉલ્લાસ વધ્યા પણુ ફયારેફ 
ફરયાર૪ થોડે! તાવ આવત્તો અતે ખે ક્લાક રડીને પાઠ ઊતરી જતે, 


ખતા ખેચેની જેવુ નહોતુ લાગહુ એ રાઝમાં રણો, મોસખી, સતરા 
ચોષૈષ્રુ વગેરે લેવાર્તા 


વળી પાછુ ચોથે અ૩વાડિયે દરદ વધી ગયુ ખબે-એઠટ દિવસ 
દસ્ત માટે પાચ વખત જવુ પડયુ “તો સડેલે દૂર્ડધ મારતો મળ 
સારી પેઠે માયા આતરડામાથી "ખાલી ચયો પેટ હળવુ ફૂલ, જેવુ 
થઈ ગયુ મીડી ભૂત્મ લાગવા માડી ચિત્તની મકુલદ્રતા વધવા લાગી 
ફઈકે સારુ થઈ રહ્યુ છેન્એવો સચાર તેના શરીરમાં થર્‌ થયો 


છ દવાને છેલ્લો છકડા 


આધથી એની ચ્ગાયમી ગયેલી આશાઓ ડરી વાર ન્તત્રી અતે તેના 
આનદનો પાર ન ર્યો. આ ઝુજ્યતી પ્રતિક્રિયા (રિ એકશન) બહુ જ 
થોડા કક્ામાં દેખાય છે, પણુ થોડીનણી ગૂચવલેો તે! દરેક કેસમાં 
ચામ છે જ 


આગ રીતે ૭ મહિના સુધી નેસર્ઝિક સારતાર્‌ લઈને શર્દે 
પોતાની તદુગ્સ્તી પાછી મેળવી અતે એ ઉપરાત પદર્‌ 2તત નકક? 
વજન મેળ યુ. 


આવા તો અતેક કિસ્સાઓ બતી ગયા છે, પણુ તેમાથી અઃ 
ત્તા એક જ 1િસ્સે! મૂકીને પટ્ટ રીતે સમન્નવવાતે। પ્રયત્ન કરન કે 


વજન ઘગ્યુ” 


ધણી વાર એવા પ્રસગા ખની ન્નય છે કે દરદીનું ચરીર ખૂય 
જ સ્થૂન હોય તૅમ *૮ નરબીનેો! થમ સારી પેફે લદ્યયેવ હોય નેને 
લીઘે તેનુ વજન ૧૬૮ રતન રહે છે આવા દરદીતું કુદરતી ઉપચારો 
મારફત પૅટમાથી કચરો સાક્‌ ક?વામાં આવે છૅ યારે ઠીક ઠીક 
ત્રમાણુમા વજન ઘે ન્નય કે ખોરાકમાં પ્રવાહી પદાર્થ લેવાના 
ફાવાથી શરી? ઉપ? લદ્દાયેગ વધારતી ત્રરખી ગ્રાછી ચવા માંડે જ, 
ચેનની ફાદ બેસી “નય છે, જેથી દગ્દી પાતળે! દેખાય ઢે-દૂગળા 
દખાય કૈ આમ થવાથી દગ્દીના સગાસબ ધીએ-મિત્રે! દરદીને 
વારવાર ઠલા કરે કે ક, આવા અતાડી પ્રયોગે! કગ્વાના હોય ? 
આ ત્તાો શરી? સાવ દુબળુ દેખાય છે આવી રીતે દરદીને ગભરાવી 
મૂકે કે અતે દરદીના મનને ન*્છી બનાવે છે પમ્ણામે દરદી ગ્રવોગ 
અધવશ્ગેષી પડતો મૂકે છે ખરી રીતે તા જે નકામી ચરબી રારી* 
ઉપર્‌ હતી તે ગરોગશી ગઈ જેમી તમિયત સુધરતી હતી અને નકર. 
વજન સ્થિર ચતું ઇનું 


આવી જ રીતે ન્યારે દગ્ટીતા દરમાં ગતિકિંયા (રિ ગપ્યન) 


“ નિસર્ગાપચાર અને દયા હ્પ 


ચાય છે ત્યારે પણુ બનવા પામે છે. આ આકૃત દરદી માટે અને 
નિસગૌપચારક માટે ગણાય છે. આમ થવાનું કારણુ આપણું નિસર્ગા- 
પસાર વિષેતું અડાન ઝુખ્ય હોય જે. 

નિસ્ગોપચાર્ના પ્રપોગોમાં કોઈ પણુ પ્રકારના ભેદ-ભરમ જેવું 
નથી. એમાં કઈ નનદૂઈ ચમત્કાર નથી. સાવ સર્‌ળા અને સૌ કાઈ 
સમજી શકે તેવી આછા પખરચવાળી એ સારવાર છે. શરીરમાં વધી 
પડેલ કચરા સાફ ચાય એટલે ખોરવાઈ ગગેલ શરીરના સ'ચાઓ 
કામ કર્તા બને છે અને ખોટી રીતે વેડફાઈ જતી જીવનશક્તિ બચે 


જુ, ને શક્તિ શરીરનું ર્રણુ કરે છે ને પરિણામે રાગ સ્પાન છોડી 
ચાલ્યા નય છે. 


જીવનરાકિતિ માપ્હે 


છીવનશક્તિ મેળવવા માટે સ્વચ્છ, તાજી, પ્રાણુવાન હવા, પુષ્કળ, 
ગ્રકાશ, યુકતાદાર, માદ્કસર કસરત, યોગ્ય પ્રમાણુમાં પાણી, આનંદી 
સ્વભાવ અતે આશમ આટલું મુખ્ય જરૂરી છે. ફળા, દૂધ, લીલાં. 
શાક્શાછી આ બધાંમાં સારા પ્રમાણુમાં ખનિજ ક્ષારો રહેલા છે. 


ભોજનમાં આ ખર્ધાનો છૂટથી ઉપયોગ કરો એટલે ભરપૂર જીવન- 
શક્તિ મળરે. 


જીવનરાકિત્તતો। નાર કરનાર 


મુઈ જેવા 2ગીલદ રહેરમાં કેટલાક લત્તા એવા હોય છે કે 
«યાં બપોરના બાર વાગે બત્તો વગર એકખીનનનું મુખ લ્તૅઈ શકાતું 
નથી. આવા સ્થાતે ચોખ્ખી હવા "કે પ્રકાશ મળવાં દુલ'ભ ગાય. 
આવા લત્તાઓમાં રહેનાર માણુસતે રોગ ઝડપથી પાતાના પ"નમાં 
પષ્ઠી લે છે. તેઓના શરીર પીળાં-નબળાં અને દુર્યળ હાય છે, 
નણે જીવતાં મુડદા ! આવા અતે ખીન્ત પ્રકારના માણસે આળસુ, 
એઠણહ જીવન છવનારદ, સકો અતે સતત વગરનો ખોરાક લેનારા 


૫૦૬ દવાનો છેક્લેો ઘૂકરા 


તેમ જ ગંદી અતે બંધિયાર હવઇ, બહુ જ થોડા પ્રમાણમાં પાણી, 
ભૂખ ડરતાં વધારે ખોરાક, અજ્વાળાની અછત, ઝેરી દવાએ, ઈજે- 
કશતેઇ, રસાયણો, ખનિન્તે-આ બધા જવનશક્તિનો નાશ ઢર્નાર 
તત્વોથી ઘેરાયૅલાં ગણાય. અદમાંથી થોડુ' પુ ભૂલેચૂક શરીરમાં 
મૃવેશ કરે તો! જવનશક્તિ ધોવાઈ જાય છે. “ 311થ1 00૦0૯15 
110 વઇળ્ત્ા1૪€ [૩૦૪૯1 ” જતનશક્તિ એ જ મડાડતી ગક્તિ 
જે, આ સોનેરી સત્ર નેસર્ઝિક સારવાર લેનારે પાદ રાખવા જેવું છે. 


# સાચેદ ડિસ્સોા 


ગ્રતાપરાયની ઉમર ૪૦ વરસતી ગણાય. પોતાનું એડ કાર- 
“તું હતું. એ કારખાનામાં ૨૦૦ જેટલા કારીગરો કામ કરતા. આ 
બૂધાતે કામ મળે એટલા માટે તેમતે ત્રહારથી કામ લાવવાતી 
ઘ'ેશ [ચેતા રણા ડરતી. ડામ લાવવા માટે આખા દિવસ અદાર્‌ 
મોટરમાં ફરવાનું રહેતુ, ઓદ્દિ આવે તો રેલિક્ષેનથી વેપારી સાથે 
તાતા કરવી પડતી. આમ આખો દિવસ કામમાં રોકાઈ રહેતા. પરિ- 
ખમે દામન! વધુ પડત ખો!ન્નયી મ્રતાપરાય થાફી જતા. રંત્રે 
સતી વખતે સવારના કામતી ચિતા કર્યા કરતા. વિચારમાં ને વિચા - 
રમાં ઊ'ધ આવે નહિ. પરિણામે પૅટમાં ગૅસ (પવન) થાય, અપચો! 
રહે, પગમાં કળનર થાય, ક્મજિયાત ર્હે અતે રરીર દુખવા આવે. 
વિગ્ર ઠરીને મગજ થડ સ્ટારે ખે-ત્રણુ કલાફ આંખ બિડાતી અને 
સાડી શ લઈ લેતા. 


આવી રીતે છેકાં દસ નર્સ થયાં રહલા ઠરતુ' હતુ. આ સમ- 
યમાં જેધ આવવાની ટીકડીઓ, પાગનકિયા સતેજ કરવાની દવાએ, 
ફાઈીએદ વગેરે એ લેના, પણુ કશું અસર કરત નહિ. ચાક ઉતા- 
ર્વા સ્નાયુઓ ઉપર બહ જ ભાર્‌ દઈતે ઝડપયી તેમનુ” માલિય 
કરાવતા. ષગમાં દુષખ્માવો-ડળતર થાય ત્યારે ચી પણુ કરાવતા. આ 
અધ્‌ ઉપચાર કર્યા પણુ ખાસ કાયદો ન ચે. 


નિસર્ગોપચાર અતે દવા ૭૭ 


પછી તેમણું અનૂભવી નિસર્ગોપચારક પાસે કુદરતી ઉપચાર 
લેવાની શરૂઆત કરી. ખોરાકમાં ફળોનો રસ, ભ્રાજબી, દૂધ વગે 
ઘ્લેવાં શરૃ કર્યા. દરરોજ શાસ્ત્રીય પહતિ મુજ્બતું માલિશ (મસાથ 
કરાવતા. એનિમા, ટબ-બાથ, સીઝ-બાથ વગેરે ઉપચારો કરવા ૪૮ 
તેમના શરીરમાં અસર ન થઈ. આ સ્રમાણે તેમણે છ મહિન 
સારવાર લીધી, પર્લિ।મે નિરાશા સાંપડી, આ પ્રષો!મ તેમત્‌ે મ 
જીલ્લો પ્રયાગ હતે1. 
નિસર્ગોપચારકે છ મહિનાના અનુભવથી *ળણી લીધું કે પ્રત 
પ્રાયના શરીરમાં જીવ્નશક્તિ નવી ન આવે ત્યાં લગી દર્દ સા 
ચવાની આશા રાખવી એ ધુમાડા સાથે ખાચકા ભરવા જેડું છે. 
ક જવનરાક્તિના અભાવે 
છ્વનશક્તિના અબ્રાવે નિસગેરદૈપચાર-પહ્દતિયી કેટલાક દરદી: 
સાર નથી થતા, જેવા ક બહુ જ દૂબળા, યસતેોધી ઘેરામેલા, વાં 
વૃદ્ધ, અત્યત કમનેર, લાંબા વખતના ન્નૂના રોગી, પુષ્કળ દવા 
અને ઇજેકરને! લીધેલાં વગેરે. આ પ્રકારના દરદીએતે સારા ચવા 
બહુ જ ઞઢોા સ'ભવ ગણાય. આમાં પણુ અપવાદ છે. આવા કસો 
કટલાફમા છવનશક્તિ હેય તે! સાશા થવાની આશા રાખો શ 
આખી જેના શરીરમાંથી પ્રાણુરાક્તિનુ હીર ધસાઈ ગયું હોય : 
નિરાશા સેવવી પડૅ છે. 
નૈસગિહ્કિ સારવાર સાચી ગણાય 
દરેક રોગનું મૂળા મળસ ચયમાં છૂપાયેકુ હોય છે. મળર્‌ 
કરવાથી રારીરમાંથી રોગદ્રભ્ય બહાર તીફળી ન્નય છે અતે ૨ર 
નીરાગી ખને છે, ન્યારે દવા પીવાથી દરદી તાત્કાલિક આરામ મે 
જે પણુ ર્‌ગદ્રવ્યતો શરીરમાં સ ચય યાય છે. 


૭૮ દાને છેલ્લો! ઘૂંટડા 


વિચારી લેવું ન્નેઈએ કે દવા પાછળ ઠિ'મત, સમય, પુધ્કળ ધન 
અને હેરાનગતી સદન કસ્તી પડે છે તેના ફરતાં દસ્દની ચર્‌આત્માં 
નિસર્ગૌપષચાર-પદ્દિ મુજ્બ યોગ્ય અનુભવીની દેખરેખ તીચે સાર- 
વાર કરવામાં આવે તો ઉપરની તમામ તકલીફોમાંથી બચી જગામ 
ગ્મને દરદી ટૂંકી મુદતમાં નવજીવન પ્રાપ્ત ટરી શકે. 

આજે લોકા દવા પી પીને ખરેખર ચાકી ગયા છે, કટાળી 
ગયા છે, સગ પણુ ચડે છે. દવાની નાગચૂડમાંથી છૂટવા માટે માર્ગ 
ગોધી રહ્યા છે. લેકાતો દવા પ્રતતે મોહ એ(સરવા માંડયો છે, 
શ્રદ્ધા ઊડી ગઈ છે. આ કલ્પના નથી, પણુ ઉપલા વગના પ્રતિકિતિ 
દરદીઓનાં અત્તર્તો અવાજ છે. તેઓ દવાને બદલે કઇક નવો 
ઉપચાર માગે" છે. તેઓને નૈસર્ગિક સારવારની ભૂખ નગી છે. 
અસાર સુધી તેખેદ નિસમોપચ્ાર્તી સાસ્હાર્થી અન્ત રજા તેને 
માટે પશ્ચાત્તાપ કરી ર૯! છે, ટારણુકે નિસગૌપચાર-પદ્દતિ સાદી, 
સીધી અતે જ્લદીમી દરદીને દરદની પીડામાંથી સુક્ત કરે છે. આ 
ઉપચાર સોને પોસાય તેમ છે. રોગમાંથી ઊગદવાનેો આ નિર્દય 
મારગ છે અતે લોકોને રાગમુક્ત ચવાતેદ પ્રાણુવાન પુર્ષાર્ય શીખવે છે. 


સાથી વાત તા એ જ “ક આપણી સશને દવા પણવાડે પૈસા 
“અરચવા પોસાય તેમ નધી. ન્ત્યૉ એડ ટ'ક લોજ્ન મહામુસીબતે 
સેળવવાની મહાન ચિતા હોય ભાં રવા કેવી રીતે સેળવી સદ ? 

અને હાલમાં સેરીએ શેરીએ દવાખાનાં નજરે પડે છે તેં બધું 
આ ગ્રત્યક્ બતાવી આપે છે % લેકામાં રાગ એછો થવાને બદલે 
વધતો ચાલ્યો છે. દશ રોગમાં વિર્દોળ કાયદો કરતી તેઈવ તો. ૬૨- 
રીએ ની ત્ખ્યા ઘરી જતી ન્તેઈએ. ખરેખર આ ડરૃષ્યુ સ્થિતિ ઢાય- 
સને માટે આપષા રેસમાં સહે તો દવાખાનાની જગ્યાએ તેસ- 
ગિંક સારવાર આપનારાં “ગારોગ્પસવતેદ” રાર થાય એ 
જીસ્છ્વા યોગ્ય છે- 


નિસર્ગોપચાર ગ્મને દવા છ્ક 


નિસર્ગોપચારતે. ખૂબ નેરરોરધી પ્રચાર ચાય એટલા માટે 
શાર્્ીય તાલીમ આપનારી નિસર્ગૌપચારતી સંસ્થાએ સ્થપાય; ગામડે 
ગામડે ને શહેરે શહેરે તેમ જ મહેવથી માંડીને ઝુપડા સુધી ્નૈસ- 
[ગક સારવારતો સમો પહોંચે, એને લગત પ્રમાણુભૂત સારદિત્ય 
મગટ ચાય એ અતત મહત્ત્વનું છે, કારણુકે કુદરતી સારવાર એ જ 
ચાકેલા દરદીએતે। આખરી ઈલાજ છે. 


આપણા દેશના માનવીઓતનુ સ્વાસ્થ્ય-ધોરણુ ઊચુ લાવવા 
માટ આ જ એક મગવદાયી અને કલ્યાકારી માર્ગ છે. 


%% 


દવાતેઃ ૪લ્સેઃ ઘૂંટડો 


ટર્‌ જ 
ખમે લત્રાડેવાં ટીંગળુ અતે માધુ* *મીતનતી સપાટીને અઝ્તાં 
રખી કડું. પછી લીસી જૂઞળી મળદ્દારમાં *રે ધારે દાખલ ડર્વી. 
શ્યામ કના પટેયાં ચલી એકાદ વખત ઉપાડ-વાસ કરવી, ન્ત્ીં 
માં રડેહી દવા ભહાર નીટળી «તવ. સ્‍તે એ «વા કાદી તાખ* 
પમ ન આવે તો આંતરામાં એ દાખલ થાય છે, પર્ણામે પવત 
કષાય પે મતે પેટમાં પીડા થાય છે, ્યાટલી કિયાએદ સ ભ્યળપૂર્વ, 
ફર્યાં ખાદ ગદર (મળદ્દાર) માં વીસી બૂ'ગળી ધીરેથી દખ: 
3૬4. ચકવી શરૂઆતમાં અડધી ઉઘાડવી અને નેમ જેમ સઇન 
થતું ₹18 તેમ તેમ વઝુ ઉઘાડતાં જ આખી ગડલી ઉઘાડી નાખવી 
કેપી પાણી બાંતરડાંમાં પહોંગી *નય. પછી બંગળી ધીરેથી ચુદદા' 
રમાંથી લદાર માટી લેવી, પાણી “તરડામાં છરવી શકવાની રેવ હેય 
જો પાંયનાસ-પદર મિનિટ સુધી ટકાવી રાખવું, પરતુ જે પાણી 
ઇરવી ત રાડાય તો “13, બેડપેન અમન શોચની જગાએ જું 
ને હાં થોંગની ક્યા ટરવી. રરૂઆતમાં હળવે દળવે પાણી બહાર 
નીકળવા દું. પાણી સાધે મળના ગાંદા પણુ નીકળશે. ને મળના 
ગ[॥ ન નીધળે તો ફરી વાર પાણી ચડાવવું. જેમ મળ પવળમૅ 
તેમ મળશુદ્િ યશે અતે આંતરફ' સ્વચ્છ બનશે. 


્ર્ક્કી 


અાપશે ભમ 


આપે ૬રરજ શૌચ જતા હોઈએ તે મ 
[૨0 પ ગોખ્યુ' છે એમ માની લેહ એ ગરખર આપણે 
અમ 9 ગેજમ. ખસી રીતે શૌચ વખતે જે અળ-બ ખર ન 
( માંપદાના ષ્ટ્ડા આગળતો હોય છે. બાઇને મે ક ર 
ફોષા પોશ કરાઇ રહે છે, પરિણામે ઇડીલી ડખન્િયાત ન 
અ સરી લાબ! વખત આંતરડામાં પડયો રહે તો પ કર્‌ છે. 

“ “૪ અતે લોહીને બગાડે જ ર 


માં 





એનિમા 


( આંતરસ્નાન ) 


સ્‌ામાન્ય રીતે પેટમાં દુખવા આવે છે તમારે આપણે જુલાબ 
લેવાનો! વિચાર કરીએ છીએ. કતજિયાત, અપચો, અરીરમાં ખેચેની, 
માધુ” દુખગું, રરીરમાં ગદમી વધી પડવી, ચામડી ઉપર "રક્ષા થવા, 
ચળ આવવી--આવા પ્રસગે સૌ જુલાબ લેવાતો નિણુ'ય ટર છે અતે 
મ્ાણુસ જુલાબ લઇને પેટ સાફ કરે છે. ખરી રીતે જુલામ લેવાથી 
પેટની સફાઇ થાય તેન કરતાં આંતરડાતે વધારે તુકસાન પહોંચે છે. 
શરીરમાંહેના પાચડ રમોતો મોટા જથ્થો જુધાત વાટે આ રીતે 
વેડફાઈ ન્નય છે. શરીરની ફરજ છે કે પેટમાં વિજાતીય દ્રવ્ય આન્‍્યુ' 
રમ તેતે બહાર કાઠવા મારે પાચક રસેતે કામે લત્રાડવા. આથી 
જુલાબ મારે જે ગોળાઓ, દવાએ, ફાકીએ, ઉકાળા લીધાં હોય તેતે હજમ 
મરવા માટે પાચક રસે! વપરાય છે; પરિણમે ઝાડા વાટે જે પાણી જેવો 
ગીકગે પદ્યર્ય બહાર આવે છે તે આંતરરસે! હોય છે. આંતરડાની સફાઇ 


એનિમા ર ૮૧ 
માટે પુષ્કળ પાચક રસોનો વ્યય ચાય છે. “ ગકરું કાઢતાં શટ પેગ્રે' 
એ કહેવત મુજ્બ આંતરડામાંહેને મળ બહાર નીકળે છી પણુ આંત- 
રડતું જવન-આંતરરસ-પોવાઇ ન્નય છે. અને આને પરિણામે તન 
ર્ત સધા તેમ જ નબળા પડે છે. અતે તેથી ફઅજિયાત મટવાને 
બદલે શેલરી વધારે હડીથી બતે છે. 


જીલને બદલશે એંનિસા 


પેટને સ્તમ્છ સપમવા માટે જુલાબ કરતાં એનિમા તદ્દન નિર્દોષ 
સહેલો અને ઝડપી ઉપાય ગણાય છે. જુલાબ લેવાથી રારીરમાં ખેચેતી 
આવે જે, વળા બે-ત્રણુ ક્લાક્તો સમય પણુ એમાં બગાડવો પડે 
જે, ત્યારે એનિમા ( આંતરર્નાન ) લેવાથી ૧૦ થી ૧૫ મિનિટમાં 
બધું પતી જય છે, આંતરડું થેસ્બ્પડુ બને હે અતે શરીરમાં ક્ાર્તે 
રહે છે. 


એનિમા લેવપ્ની પૂર્વ સેયપ્રા 


દવા વેચનારાઓને ત્યાં સમનેમાનું ડબલું તેમ જ નળી વગેરે 
ભાગો લૈયાર મળે છે. તે ડબલું તેમ «૮ ખીન્ન ભ્રાગો ગરમ પાણીથી 
અર્‌ાબર ચોખ્ખા કરવાં. ત્વાર્‌ બાદ તેમાં થોડુ નવશોકુ પાણી ભરી 
તેમાં એક ખેપ્ટા ચમચેય ભરીને મીકુ ( ડર ) મેળવું ધવા 
એકાદ "ાડું લીશ નિચોવવયું. આઢગી ક્યા ક્યૉ પછી ચિત્રમાં બ- 
સતાવ્યા મુજબ ગોનેમાના ડબલાતે દીવાલમાં એક ખીલી મારીતે ૩ 
ચી ૪ યૂટ રચે ટૉગનું. રબરની નળીને ચિત્રમાં દેખાય છે તેમ લટ- 
કની સખવી. નળીને છેડે લીસી લૂગળો છે વાં એકડિયું તેલ અયવ્‌પ 
વેસેલિત લગાચનું. જૂગળીથી થેયડે દૂર્‌ ચકલી હય છે તે “મધ ફસ્વી, 
પ્છી પાઠ ઉપર્‌ અપતા «મીન પર ચાટ પાભરીને ચિત્રમાં જેમ 
માણુષ સૂતેપ છે તેમ ડાબે પડખે સૂનું, અથવા બને પગ ્ીંચણુ- 
“માંથી વાંપ્ર વાળો, ખતી સાથે લગાડી બતે પગના પત તેમ જ 


૮ટ દવાતે! છેલ્લેદ ઘૂંટડા 


આપણા શરીરને વધુ નીરોમી અતે છવતસક્તિવાણું' બનાવવું હોપ 
તોઃ પ2 દિવમે ક મહિતે ગેઠ વાર એતિમાં જરર લઈ લેવો, 


એનિમા [ગ્યાંતરસ્તાન] લેતાર ભાટે 


(૧) ચિત્રમાં બતાવ્યા ગ્રમાણે ડાબે પડખે સૂઈને અયવા 
દરદીએ ચત્તા સૂઈ, બતે પગ ઢી'ચણુથી વાળને એનિમા લેવો. 


(૨) બીછ રીતઃ દર્દીમાં ને રાક્તિ હોય તો એતે ઊધેો 
ધૂ'ટણુભર બેસાડવો અને પન તેમ જ છાતીએ લગાડેલા ઢી'ચણુ 
અતે માયુ' જમીનની સપાટીને અડતાં રાખી સૂનું. પછી ચરીરતે 
(નિતબ ) ઊચુ' રનું. અ ક્યાથી ચરી?ના દરેક જરૂરી ભાગતે 
પાણી મળશે અને અવયવો સાફ યથે. 

(૩ ) નવગેકુ' પાણી અથવા દાથની કોણી બોળી સદન યઈ 
ચરકે એવું પાણી લેનું, બહુ ગરમ લાગે તો તેતે સામાન્ય ડુ" 
ઠરીને લેવું. 

(૪) પાણીમાં મીદુ' અથવા ' લીં'બુતે રમ મેળવવો. સાથુ 
નાખવો નહિ કાર્ણુકે સાણુ અકુદરતી ક્ષાર ગણાય. 

(પ૫ એનિમાતું ડખવુ દરદીથી ૩-૪ ફૂટ ખેચે રાખનું. 

(1) એનિમાને છેડે જે ભૂગળી છે તેને ચીકણેદ પદ, જેવો 
"કૃ એરડિયું, ગ્લિસરાઈને, તેલ, વેસેવિન ગમે તે લગાડો, એનિમા 
લેતાં પહેલાં ભૂગળીની બાન્સુમાં જે ચકલી છે તેતે ઉવાડ-વાસ કરા 
જેથી પાણીની હવા બહાર નીકળી “નય. 

(૭) એનિમા લેતાં પહેલાં એકાદ વાર કુદરતી ચૌચની ક્થિ 
પૃતાવવી અને ત્યાર બાદ એનિમા લેવો. પાણી ચડાવતાં પેટમાં દરદ 

રાય તા ચકધી બધ કરી પાણી બધ ઢરનું અતે દરદ મટે એટલે 
રી વાર પાણીના પ્રવાહ ચાલુ કસ્વેદ. 


એનિમા ૮૫ 


(૮ ) એનિમા લેતી વખતે શરૂઆતમાં મીઠુ' અથવા લી'બુના 
રસમાં નવરીકુ' ગરમ પાણી લેવું, ,યાર્‌ ખાદ ખીજ વાર દે'કુ સાદુ 
પાણી ચડાવવું. આ ક્રિયાથી આંતરડાં મજબૂત અને ક્રિમાશીલ રહે 
ક એકલું ગરમ પાણી એનિમ! ઠ્રાશ્ા લેવાથી આંતરડાં નબળાંઢીલાં 
પડે જે 


(9) ઉપવાસ દરમિયાન દરરોજ એનિમા લેવો. 


(૧૦) હડીલી-“ૂની કબજ્યાતવાળાએ દરરે।જ સવારે અતે 
સાજે એનિમા લેવા જઇએ. પેટમાં ગડબડ લાગે કે તરત એનિમા 
લેવો જરૂરી ગણાય. કબજિયાત એછી થાય તેમ એનિમા લેવાની 
ટેવ છોડવી, 


(૧૧) તાવનદ દર્દીને ઠંઠા પાણીના એનિમા &દી આપવો 
નહિ. એને સાધારણુ ગરમ પાણીતા એનિમદ આપી શકાય. માથુ" 
દુખતું હોય ત્યારે પણુ ગરમ પાણી એનિમામાં વાપરવું. 


(૧૨) બહુ નખળા દરદીને સામાન્ય ગરમ પાણીને એનિમા 
આપવો. પાણીતું ત્રમાણુ એાછું રાખવુ. જરૃર જણાય અને સદન- 
શક્તિ હોય તેદ અધધ, પાણ અથવા એક ડબલું પાણી ચડાવવું. 

(૧૩ ) સામાન્ય રીતે એનિમા લીધા પછી થોડુ ફરતુ અથવા 
ઘરમાં આંમ મારવા, અથવા પાણી રોકવાની શક્તિ હોય તો થોડી 
ઘળવી કસરતો કરવી, પેટ હાથેયી ચોળવગું-થાબડવુડ જેથી મળ 
પલળીને નસ્‍્મ થરો. 

(૧૪ ) તદુર્સ્ત માયુસે એનિમાનો ઉપયોગ બહુ જ .એછોા 
કરઇ જરૃર લાગે તારે ત્રમાદ ન સેવતાં તાત્કાળિક એનિમદ લઈ 

ખો 


(૧૫) દરરોજ એનિમા લેવાથી કાયમની ટેવ પડી જાય છે 
તેમ ૪ સમાંતર્સ, જવી. જડ. પદે રે, ખરે, સઝ ખે. જસ્ટ, 


૪4 દવાને! જહ્લે છ્મ્ડો 


ઓછી થાય એટન એનિમા લેવો ઓછા કરે! એનિમા લીધા 
પદ્ઠી બીજે દિવસે કદાચ દમશ્ત ન આવે તા ગભરાશો નહિ એકબે 
દિવસ પઝી કુદરતી દસ્ત આવમે. 


(૧૬) નિસગોપચારકની ફરજ છેકે દગ્દીતે વહેની તકે એનિમા 
ક્માપીને એના શરીરતી અત્ર રહેતી ગદક%ી સાફ કરવી. પેટ સાડ 
ચસ એને દરદ આપાઅદપ નગ્મ પડરી, સામાન્ય ગતે ૮૦ થી 
૬૦ ટક દર્દો એનિમા આપવાથી સામ ચાય દે 


(૧૭) જેને એનિમા લેવાતી રવ ન હોય તેગે ચરૂઆતમા પા 
ડબ્‌નુ પાણી ચડાવવુ 

(1૮) આતરસ્નાને માટે એનિમાથી ચડિયાતો એક પણુ પ્રયોગ 
નથી આ પ્રયોગ તવન નિર્તાવ અને સગ્ળ કે પ્રતયેક રોગમાં એનિમા 
અસરકારક સાધન છે 

(૧૮) સ્ત્રી અને પુરૂષ માટે એનિમાની ભૂગની જુદી જુદી 
આવે ઝે સ્ત્રીએ માટે સહેજ વાકી અને કુવારા છૂટે તેવા છેદ 
વાળી ભૂગળી આવે ૭ અતે સર્ષા! માટે લાખી અણીદાર ભૂગળી 
હોય કે 

(૨૦) દરરોજ એનિમા લેરાનેદ હે/ય ત્યારે કુદરતી ઠડ 
સાદુ, શરીરની ગરમી ગ્રમાણે પાણી લેનુ બહુ ઠંડુ પાણી લેવાથી 
પેટમાં આકડી આવે છે-પેટ દુ ખે કે બહુ ગરમ પાણી આતરડાતે 
નબળા અતે ઢીના બનાવે દે 

(૨૧) આતગ્ડામા મળ સુઈ ગયો હોય, દગ્ત કડણુ આવતા 
હષ, જૂની ડમન્તયાત હૅંગન કગ્તી હેય ત્યારે ગએનિમામાં પેરેડ્તિ 
આલિવ ઔઈન ( જળનું તેર ? કે ગ્તિસરીન-આમાથી ગક વસ્ત 
થોડા પ્રમાણમાં મેળવીને નેવી 


એનિમા - “ &્ૃછ 


બજે પ્રયોગ: ઉપ૨ મુજબતી તકલીફ હોય ત્યારે રાત્રે સૂતી 
વખતે એનિમા દરા થોડુ” પાણી ચડાવીને સઈ જું. પછી ન્નારે 
કુદરતી હાજત ( શૌચ ) લાગે ત્યારે જનું. આથી મળ સાફ ચઈ ને 
બહાર ધકેલાઈ જશે. 


ક. 
ત્રીજે પ્રયાગ : ગ્લિસરીત સિરિન્ટ ( ઉ[/૦૦£11€ 5)- 
પળછુલ-કાચની પિચફારી જેનું સાધન, જે કૅમિસ્ટતે ત્યાં મળશે. ) 
પણુ લત શકાય. આ પ્રયોગથી આંતરડાં મુલાયમ ચાય છે અને 
દસ્ત સાફ આવે છે. 


(૨૨) પાતળા ઝાડા (દ૬્સ્ત)માં અતે બહુ નબળા દર્દીને 
એનિમા ન અપાય. 


, (૨3) નતૂતી કબજિયાતથી ઘણી વાર મોટુ આંતરડુ' નીચે ઝુષી 
પડે છે, ફૂલી નય છે તેમ જ ગર્ભારાય આગળ-પાછળ નેમી પડે 
શે અને સારે ઓપરશન ફત્રાવગું પડે છે. આ પ્રર્મગે જો થોડા 
દિવિસ નિયમિત એનિમા લેવામાં આવે તો સજે ઊતરી જાય છે, 
આંતથ્ડાં તેમ જ ગર્ભારાય ઉપર જે મળતે! બોન્તે હોય તે ઓછો 
ચાય છે, પરિણામે ઝૃજી ગયેલ આંતરડાં તેમ જ ગર્ભાશય મૂકી સ્થાને 
આવી નય છે અતે ઓપરેશનમાંથી બચી «વાય છે. 


(૨૪) બાળકના પેટમાં જ્યારે મળ નમાં “ય ત્યારે પાથી 
અડધો શેર સડન થઈ શકે તેટલું ગરમ પાણી એનિમા વાટે સળ- 
દ્ાર્માં ચડાવનું અચવા [ગેલિસરીન સિરિજિ આપવી. આથી પેટ સાફ 
ચ જરે. 


(૨૫) ભોજન પહેલો અપધી ક્લાકે અષવા કલાકે એનિમા 
લઈ શક્યા, આ એગામાં આછો સમક ગણાય, ઝારણુક એનિમા 
લીધા પછી આંતરડતે થોડા આરામ મળવેદ જેઈ એ. આરામ લીધા 
પછી જે!જનૃ લેવાય એ પે!ગ્ય ગણુઇય. 


૮્ટ દવાતો છેલ્લે ઘૂંટ્ડે 


જ્ઞોજન બાદ તરત એનિમા ન લેવાય. સાંજે ૬-૭ વાગે 
એનિમા લઈ શકાય. એનેસા લીધા પછી લાંમા સઈ તે ચાડે! વખત 
આરામ કરવો. 


(૨૬ ) શ્પેડુસ્નાન (ટય-બાથ) અતે એનિમા વચ્ચે ૨૦ થી ૨૫ 
મિનિથ્તું અંતર રાખગું. આ બાબતને! નિર્ણય દરદીએ પોતાની સમ- 
વડ અતે જરૂરિયાત મુજબ ડરવા. 


(૨૭) નિયમિત અતે પ્રમાણુસર કસરત, ભાએ, મૂલા- 
વાળા અતે રેશાવાળા ખોરાક, પુષ્કળ શાક, શાસ્ત્રીય માલિશ વગેરે 
તમારા કાર્યક્રમાં ગોડવા એટલે કબજિયાત નહિ રહે અને એનિમાની 
જરૂર નહિ પડે. 


* સમા ક્રિયાને વધુ સમજવા માટે બે સાચા કિસ્સાઓ તીચે 
આપ્યા છઃ 


[1૨૩3 
એપેન્ડિસાઇટિસ 


મણિલાલને અવારનવાર પેટમાં દુઃ્ખવા આવતું હતું. એક 
દિવિસ પેટમાં અસલ દુઃખ ઊપડયુ'. એ ચીસેચીસ પાડવા માંડયા. 
ઘરનાં માણુમોઝે એક નામાંકિત ડોકરરતે ટેલિક્દેન કરીને બોલાવ્યા. 
ડૉકટરે પેટ, હદય, ફેદ્સાં વગેરે, તપાસી દતા અતે ઈજેફટાન આપ્યાં. 
પૃણુ મશિલ્રાલના પેટની પીડા શમી નહિ. ડૉકટર તા પોતાની જે 
કિયા હતી તે કરીને પાતાતે દ્વાખાતે ચાલ્યા ગયા. 


દરદીની ગભરામણુ, દુઃખ અતે પેટમાં વાતું હું તે નનેઈને 
ઘરનાં માણુસોએ ફરી વાર બીન્ન હોશિયાર ડૉકટરને ખોલાવ્ય!. 
ડૉકટર ગ્યાવ્યા, શરીર તપારસ્યું અતે પોતાતો મત આપ્યો ૩ દરદીતે 
એપેન્ડિસાધટિસ જે. તરત જ આને ઓપરેશન કરાવવા નનું છેં. 


એતમા , ટ્હ 


સમય ન્નય છે એ દરદી માટે નુકસાનકારક છે, ઘરનાં માણુસો ગભ- 


ગાં. ડોફટર્‌ પોતાની હી લઈને ગભીર મુખાકૃતિ સાથે પોતાને 
રસ્તે પડયા, 


ઘરનાં ત્રો માણશો મૂંઝાયા. ઓપરેશન દરાવનું ક કેમ એ જ 
મશ્ષ સહુને ગભરાવી મૂકતો યતો. ઘરનું વાતાવરણુ ચિ'તાભયું" અને 
ગભીર્‌ હતું. એટલામાં એમના પાડે] જવણુલાલભાઈ રલિક્દાન 
ટેરવા આવ્યા. ઘરનું વાતાવર્ણુ જેઈ ને પોતે સમછી ગયા કે ફઈફે 
તમશુભ લાગે છે. તેમણે ્માણિલાલના પિતાથીને પૂછ્યું કે આમ 
શભીર્‌ કેમ બેદા છો ? 

“ આ શણિલાલને પેટમાં સખત દુઃખે છે. પેટમાં વહાષ છે 
અતે હેરાન થાય છે. ખે ડૉકટરાતે બોલાવ્યા. બતેતે! મત જુદે પડથો. 
એકે દવા અતે ઈજેકરાતો આપ્યાં, ન્યારે ખીન્ન ડોકટરે અપેન્ડિસા- 


પ્ટિસ કું, સાથે સાથે ફહેતા ગયા કે કેસ ગભીર છે અને રપ- 
શેરને તરૃત જ ફરવી લવો. ” 


જીવણુભાઈ નિસર્ગાપચાર્માં દીક રસ ધરાવતા હતા. ખોરાક, 
એનિમા, છપવાસ વગેરે વિષે એમણે ખૂબ જ વાંચ્યું અતે વિચાર્યું 
હતું, તેએ પોતાના બાલચચ્ચાંતે દવા પીવરાવવાની વિરુદ્દ હતા. 
તરત જ તેમણે મણિલાલના પિતાથીને કહ્યું, “ નને તમતે કઈ હર્‌- 
કેત ન ણેય તતો આપણુ મિલાલને હળવે! એનિમા આપીએ. માદા 
અનુભવ છે કે ન્યારે પેટમાં મળ જમે છે સારે પેટમાં પવન ઉત્પન 
શાય છે-પેટમાં આંકડી આવે છે. આ સમયે જે આંતરડાંમાંહેનો 


કચરા ( મળ ) બહાર તીફળી ન્નય તો દરદી શહત મેળવે છે- 
શાંતિ અનુભવે છે. ” 


અને છવણુલાલભાપ્ન્એઓ મશિલાલને એનિમા ડ્વારા મળદ્ારમાં 
(ગુદાલ્ાર્માં ) મીદુ' મેળવેલ ગરમ પાણી ધીરે ધીરે ચડાવ્યું. શરૂ- 
દૃ 


ક્ર દાત છેત્લેદ છૂગડા 


ચ્યાતમાં તો પાણી લેતા ફાવ્યુ નકિ, પાણી બદા? નીકળી જતા 
લાગ્ય, પછી તો ખીજ વખત પાણી ચડા-યુ અને પાછી ચ્યાતગ્ડામાં 
ચડી ગયુ પેમ્માં પાણી ન રાળ રડવાથી મણિગાલ તમ્ત જર 
ગયા, પતા તો એકક્ુ પાર્ણીજ નીક'ુ, પણુ પાછળધી મળના 
કાળા લામા ગોળ ગા! નીદળવા માડષા અને પેમ હળકુ બન્યુ 
દમદીના મુખ પમ આરામ દેખાયો. દરદી શાતિધી "ાટતામાં સતો 
અતે મોડરીવા?મ! તો ધસઘસાટ ઊધી ગયે: બરાબર? સાત ઠક!ક 
એજે ઊઘ ખેચી દુખ જતું સયુ હતું મણિવાનતે તેના પિનાષ્રીએ 
પૂક્યુ કે હવે દુખાવો કવો ઝે ? તલે ઉત્તર આપ્યો! જે મતે હવે 
તત્ન આગમ છે 


ઘગ્નુ વાતાવરણુ ગભી? હતું તે તદ્ત બતતાઈ ગયુ જીવણુ 
લાતભાઈને ખગર આપ્યા કે એનિમાએ ચમત્કારિક પમ્ણિમ દૈખાડયુ 
છે હવે મશિગાનતે સપૂર્યું આગમ ૭ે 

ડોકટરતે ટેલિયેન કરી બોલા ડૉડરરે તપાસીને હ્યુ % 
આમા ખાસ કઈ દેખાતું નધી આપરેરાન ડરાવવા જેવુ લાગતું નથી. 


આવી રીતે મહિ ર અએપેન્ડિસાઈટિસના ઓપરેયનમાથી 
અચી ગયા 


[૨) 
અેતરડાનેઃ સાજે 


વિતુભાઈનૅ પેમમા દુખે કે શરીરમાં બેચેતી લાગે એનને 
એમદિ જુતામ લઈ લે. આમ વામવ? છેરા છ વરસ થડા જીતા 
લઈને એ પોતાનુ પેમ સાફ રાખતા વધારે જુગાબ લેવાથી આત 
રડાર્નું જવન એશ ચાય ઝે એ હિસામે વિતુભાઇના આતરડા ઢીગા 
શઈ ગયા, આતર્ડાના ભાગમા થોડે સોને ષણુ ક્યારેડ ડયારડ 


એનિમા - હ્ર્ર 


આવતો હતો. ડેઝિટરતે પોતાનું શરીર બતાવે સારે ડોકટરો તેમને 
ડહેતા, “વધારે જુલાબ ન લેવા નેઈએ, તમને આ જુલાબ 
લેવાની રેવ પડી ગઈ છે એ કયારેક હેરાન કરી મૂકરો. તમારં આંત- 
રડાંમાં સામાન્ય સોજ્ને તો છે જ. ” 


ગક દિવસે સતરે વિનુભાઇની નાભી ( ડૂટી )તા આજીખાજી- 
ના બ્રાગર્મા બળતરા અને તીત્ર દુખાવેદ શર થપે।. ખે-ત્રસૂ કલાક 
સછી દુઃખાવાએ ભયકર સ્વરૂપ પકડયું. 
ન ડોકટરને ખોલાવ્યા, પેટ તપાસીને એમણે કહ્યું કે પેટનું અંત" 
રડું" નીચે ઝૂકી ગયું છે, આપરેશન કરાવનું પડરે. 


વિનુભાઇતા પિતાશ્રીએ ડૉકટર સાહેબને પૂછયું, “ પેશ્ના ખાસ 
ગ્પૅશ્યાલિસ્ટ હોય તેવા ખે-ત્રયુ ડોકટરાતે બોલાવીએ તો. કેમ દ ” 


ડોકટર સાહેબે ક્યું, “જરૂરનું છે. અયારેજ નિર્ણુય કરી શકારો.” 


રૃલ્ફ્િન કરીને પેટના ત્રસુક ખાસ ડોકટરને બોલાવ્યા. ચારે 
ડેકટરે એટ મત આપ્યોઃ “ ઓપરેશન _ફરાવ્યા વિના આ ૬૨૬ મટે 
ત્તેમ નથી. ” 


જાર બાદ એક અનુભવી નિસર્ગૌપચારકતે વિતુશાઇની તબિ- 
થત જવા સાટે તેડાવ્યા. નિસગોપચારક ડોકટરે શરીર તપાસીને 
કહ્યું ક ઓપરેશનની જરૂર નથી. ફ્ળરસ, એનિમા, ટબબાચ ( પૈકુ- 
સતાન ઝ» માટીના ઉપચારથી દરદ મરી જય ત્તેમ છે, શા માટે 
આપરેશનતી ભાંજગડમાં પડો છો ? આપરેશનતી જરૂર તૌ જયાં 
માઇ ભધ્ગ સડી ગયે! હેય યાં હોય, આ તો સાદેદ કેસ ગણાય, 

અતે વિતુશ્ાઈને મત પણુ ઓપરેશન ન કરાવવાતેદ હતો. 
સુ આપ્રહ રાખ્યો કે મારે કુદરતી સારવાર લેવી છે, આપરેશન 
નધી કરાવવું. બસ નિર્ણય ચઈ ચડે. 


દર્‌. દવાતેો રુલ ઘૂંય્ડા 


ગમે જ દ્વિઞે નિસર્ગૌપચારકની સારવાર રર્‌ કરી. રારૂઆતમાં 
સનિમા આપીને મળ સાફ્‌ કર્યો, પછી મોસખીતો રસ પાણી સાથે 
સેળવીને આપ્યો. સાંજે ઠ'ડા પાણીતો ટબ-બાથ ( પેડ્રનાન ) આપ્યેદ 
અતે જઞોજ્તમાં મોસ'બીતો માફકસર રસ પાણી સાથે આપ્યો. 
એનિમા લીધા પછી દરદ ઓછું ચઇ ગયું અને દરદી ઊંઘી ગયો. 

ખીજે દિવસે વિતુભાષ્નને આરામ હત. નિસ્ગોપષચારક ડોક- 
ટરે કઝય્યુ', “હ્વિસમાં ખે વખત એનિમા લેતા રહેને. ” આમ 
વિતુભાઇ આંતરડાના સોન્નના આપરેશનમાંથી બચી ગયા. 

આ ખતે કિસ્સાગ્ા તો અતેકમાંયી તારવીને અડી' મૂકયા છે. 
ડુદરતી ઉપચારની મૃમારમૈ સારવારથી ભયકર લાગતા ર્‌ાગે! પણુ કેમ 
સારા થાય છે તેના આ દાખલાઓ છે. એનિમા ( આંતરસ્નાન ) 
તો અતેક કુદરતી ઉપચારમાંહેનતું એક માત્ર સાધન છે. 

ડી 


૩ 
ડુસ્નાન (પા? 3&1 ) 


જલોપચારના અનેક ઉપચારો છે, જેમા પેડુસ્તાન સૌથી વધુ 
ઉપયોગી સ્નાન હોઇ ખૂબ જ મહત્ત્તતો ઉપચાર છે. 


સ્નાન ડરવાની રીત 





ધટ દવાનો છેલ્લેદ ઘૂંટડા 


ચિત્રમાં બતાવ્યા મુજ્બ ડરી (નાભી)થી તે અરધી «ધ 
ડૂબે તેટલું ઠંડ પાણી ટબમાં ભરો, પછી તેમદે આરામથી બેસે!. 
ખને પગ લાકડાના પાંટલા પર રાખો. લાર બાદ ધીરે ધીરે ન્મણા 
હાથથી પૅટના તેમ જ પેડુના ભાગતે ચોળતા રહે. ચોળવાની ઠ્યા 
*મણી તર્ડ્થી ડાબી તર ૩રવી, વચમાં વચમાં ડાળી તરફ્થી 
«મણી તરક પણુ ક્યા કરી શકાય, જમણે હાથ થાફી જાય તેદ 
ડાખો હાથ ઉપપેોગમાં લેવો. હાથથી ખરાખર ન ફાવે તો નાતા 
ડુવાલ વડે પેદ પર્‌ ધસનું. ી 


ચિત્રમાં બતાવ્યા ગ્રમાણે જે ટબ ન મળે તો સામાન્ય ટ્ખ 
લુગડાં ધોવા મારે આવે છે તે પણુ ઉપવોગર્માં લઈ રાકાય. પછવાડે 
૧3 રાખવા મારે લાકડાનો નાને ટુકડો અયવા પાટલો ઊભે! રાખીતે 
ખેસી શકાય. 


માટીના લાંબા અને પહોળા વાસણને પણુ ટબ તરીકે વાપરી 
ગાટાય છે. 


જવી જગ્યામાં સ્નાન લેનુ* 


પૅડ્સ્નાન લેના જગ્યા સ્વચ્છ અને ઉન્તસવાળા હોવી નનેઈએ. 
આ સતાન બધ ઓરડામાં તેમ જ સ્નાન લેવાતી જગ્યા (બાચરૂમ) 
સા લેવું, કારણુકે સ્નાન લેતી વખતે એખામાં ઓછાં કપડાં પહેર- 
આના હોમ છે. બનતાં સુધી સામાન્ય લ ગોટ પહેરવેદ અયવા નતા 
રહીને સ્નાન લેતું. સ્નાન વખતે હવા ન લાગે એ ખાસ ધ્યાનમાં 
રખડું. ક લઝ ર 

પાણી કેનુ' લેવુ"? 

સામાન્ય રીતે દરદીને માકક આવે તેવું ઠડ' પાણી લેગું. 
ખહુ જ ગરરાક્ત દરદી હોય તો નવશેડુ' પાણી મેળવીતે સ્વાન લેગું. 
દીના દિવસો હોય તો સહેજ ગરમ પાણી મેળવીતે સતાન લઈ 


પેડુસ્તાન લ્પ 


શકાય શરીર ડૅ'ડી સહન ડેરી શકે તેમ હોય તો! &ડા પાણીથી 
સ્નાન ફર્નુ. ત'દુરસ્ત માણસે તો ડડ પાણી જ પસદ ફરવુ. ગર 
મીના દિવસોમાં પાણી ગરમ હોય તે] થોડો બરફ નાખવો અથવા 
ચાર્‌ કાષ્ટ અગાઉથી પાણી ટમમાં જરી રાખયું જેથી પાણીમાં 
ડૈડક આવી જરો 


પેડુસ્નાન લેતી વખતે થોડ સમયમાં પાણી ગરમ થઈ ન્તય 
તા એ ગરમ પાણી બહાર કાઢીને નુ ઠડ પાણી ભરકુ- ગરમ 
પાણી થવાનું કારણુ શરીરની રત્રિમ ગરમી-અળચ ગણાય નેમ્‌ 
પાણી ઠડ તેમ શરીર માહેના વિજાતીય દ્રવ્યો-ઝેરો વધુ ત્વમમી 
શૂઢા પડે છે, લોહી શુદ્ધ અતે પાતળું ખતે છે, આંતરડાથી મળ 
જી પડે છે, ફમજિયાત મટે છે. 


કેટલે! સમય લડ ગકાય ? 


શરૂઆતમાં આ સ્નાન દરદીની તગિયત મુજય લેનાતુ સામાન્ય 
રીતે જેનામાં છવનશક્તિ સાધારણુ હોય તેઓથી શરૂઆતમાં પાચથી 
દશ મિનિટ સુધી લઈ શકાય. રેવ પડૅ તેમ ખે દિવસે એક મિનિટ 
વધારીને પદર મિનિટ સુધી લઈ શકાય. અનુકૂળ આવે તતો અગ્ધા 
કલ્લાક સુધી પણુ સ્નાન લેવામા હાનિ નથી. 


સ્નાનતે॥ સમય ધીરે ધીડ વધારવો “કેટલાક દર્દોમાં શરૂઆતય] ૦/૮ 
દસ મિનિટથી ગ્નાન રાર્‌ કરાય ૬૦રાજ બે મિનિટ વધીને અરધી- 
પોણી ક્લાઢ્ પહોચી શફાય 


ગડતુ પ્રમાણે પેદૃસ્નાનનો સમય ગોદેવવેદ. શિયાળા, ઉનાળા 
અતે ચોમાસ તેમાં ઉનાળામા રાર્આત દસ મિનિટથી કરી શકાય, 
ઠડી અને ચોમધ્સામાં બે મિનિટથી પાચ મિનિટ સુધી લઈ શકાય, 
અવા વધુ દર્સનટ સુધી "ણુ સતાન લેવાય. 


લદ દવાને છેડતો ઘૂ્ડો 


“બાસ યાદ રાખવાનું એ છે 9 સ્નાન કરતી વખતે ઠડી લાગે 
એકલે સનાતની ક્યા બધ કરવી, ત્યાર બદ રારીગ્તે વીરે ધીરે 
હાથની હઘેળીથી અથવા ટુવાલથી ધસત્રુ આથી ગરમા પ્રગઃશે. 


નબળું અશકત થરીર હોય તેવા દરદીને સિછાનામાં સુત્રાડીને 
ગરમ કામા ઓહાડવા અને ત્યાર બાદ ગરીર વસકુ 


જચેડુસ્નાનના લાભ 


જૂની ટબજ્ત્યાત હેય, “તીત નગળાઈ હોય, જર, કલેજું 
(તિવર ), આતરડા નબળાં પડી ગયા હોય, નપુસમ્પણુ હે!ઃથ, હરસ 
થયા હેય મદ?, અનિયમિત માસિક, મગજ અતે ?ડસામાં વિજ્તતીય 
&્રમ નમી શડ હોષ આતરડામાં સોન્ને તેમ જ ચાદા પડયા 
હોય, લોહીતી ગતિ મદ હોય, માચામાં ૬2૬ યતુ હોય, મગજ 
ભારે લાગતુ હોય, ભૂખ ન લામતી હેય, ગૅસ યતો હોય, સાન 
તતએઓ નબળા હોય, રબેદશન વખતે ગત ઓછુ વહેતુ હેય તેમ 
જ પુષ્કળ લોરી વ-તું હોય વગેરે ન્તતની કૃશ્યાદ્યો ૦ડા પાણીનુ 
પેદુસ્નાન કરવાથી એછી ચાય છે થોડા મહિના સુધી આ ક્વિઃ 
કર્વાથી ફામ માર શરી? નીરાગી બતે છે અતે પઝી દવ! પીવાની 
જ૩2 રહેતી નથી 


નનશેકા પાણીનુ પેડસ્તાન 


સ્રીઓના દર્ટમા નતરોશા પાણીતું પેફુગ્નાન ખૂમ જ મહત્વતું 
જી ન્‍ેદર્શન વખતે બહુ પીડા ચતી હોય, તેમ જ ખીજ તડ્લીશે 
ષૂ-તી હોય ત્યાર રનથી રપ મિનિટ સાધામ્ણુ ગરમ પાણીતું પે,- 
સ્નાન ૩મ્વાથી ઘસ્ા આરામ મળે છે પથરી તેમ જ આતગ્ડામા 
શતા અસલ ૬દ માટે ઉપર મુજ્લ સમ4 ચૅ!-4 ગણાય, વધારે 
સમય લેતાથી લાભને બદલે તુક્યાન થવા સભવ દે પેરાગ બધ 
ચાય ત્યારું ગગ્મ પાણીમાં ખેસાડવાથી પેયાગ છૂટે કૈં 


પેડુસ્નાન હડ 


આ સ્નાતથી સાભ ચવેતા દરળઓમાધી મે દરળખોાના 
વૈડેમ્સા અહીં ગજ થાય ઝે 


[૧] 

નંતરતમામતે એક ત્વિમે અથાનક પેથામ મડ થગ 
આખો ત્વિસ પેશામૃ ન આગયો સમડ જડ તેમ પે.માં પીડા 
"વધની જની હતી દરટી મારી રીતે પીડાતો હતો એટતામાં એક 
જાશુફામ જાઈએ સનાઉ આવી કે સ૩ત થા4 તેવા ગગ્મ પાગીડી 
શરેન પહોળા અતે લાગયા વાસણુમા ન4નરામતે મેમાડીએ તે! દુ ખ 
છુ થમે, અતે પેશામ થમે વગના માયુસોતે આ સાદી સનાહ 
ગમી ગઈ અતે તરત ગમમ પાણી કરીને દરદીને ગમ્મ પાણીના 
વાસણુમા ખેસાડયો, તેમ જ પેડુના ભાગતે અતે મૂઞાશતતા ભામતે 
વીરેથી ચોળતાતુ રાર કયુ પાણી જેમ ઠ થાય તેમ નવુ ગન્મ 
ણી ઉમેગ્તા ગગા ૧૫: ૩૦ મિનિ? થ/ત્તા તો ૮મદીએ કયુ 
કે મતે પેશામ ફરરા માઝે જરા ગે હવે રડી શકાતું તવી અતે 
દરદી પેશાથ કરર ગરો ગમ પેશાગ પુષ્ળ પ્રમાણુમાં આશ્વો, 


હટ શાત થડ અતે ચા પેના સતાહથા? ભાઈ તો અત ક્મ્ણુપૂઝગ'ક 
આભાગ માન્યો 


આ નાતના પેશા1ના [માં કેઈ કોઈ વખત આ રીતે 
“સનાનની અસમ એક કનાકથી મે કનાકે પણુ ચાય કે 


[૨] 


નીતકડતી આખામાં બળનમ તથા હાય1ગ અને કેડમાં ગગાકા 
અતે દૂખાવો! ગલા કમતા હતા પે* સખત અતે યે!ડુ ઉપમેતુ 
જેનુ હતું શરીરમાં સસ્તી અતે ભ!રેપયુ લાગગુ ભૂખ લાગતી, 
“પશુ તે ભૂખ સાચી તેમ જ મી” નડોતી-સાત્ર ,ત્રિમ ડાકગ્રાએ 
આ રાગતે કમજિગાત અતે તોડીરી ઉષ્ગાવા તરીકે આળખા વો હતો 


દદ દવાનો કેલ્લે થેટ3ા 


નીત*ે જુલાતો, દવાએ! અને ખીશ્ત ઉપચાર કરવામાં ખામી 
નરાતી ખી આમ હોવા હતા એતે તદુરસ્તી ન મળી. છેડા 
આઠેક વમ્સ ચયા કમજિયાનને શાફી કાઢતાં માટે એ તનતોડ 
ગરેતત ફગ્તો હતો હાડમા તેની ઉમ? ૩૯ વગ્સની ગયાય. 

નીતક& સાહિત્યનો શોખીન, નોડ્િમિથી વે? આવતા ટ્રેન, 
ગ્રામ, બસમાં તેનુ પુમ્તમત્રનુ વાચન ચાઝુ જ હોય, વાચનમાં 
વિતિધતા ભરવર સાટે નગવકથાએ નવતિકાઓ, ઠાગ્જો, ડિટ 
કિટવ સાહિય અતે નિસગોપચા? ન્મારોગ્ય વગેરે પ્રધરતુ વાચન 
એ વાચતા 

આન્ના વિશાળ વાચતમાથી તેણે પોતાનુ આરેઞ્વ કેમ 
સચવાય એ વિવે પુષ્ખ્ન પ્રમાણુમાં સાહિત્ય વાચ્નુ આરોગ્ય વિડે 
ગસ્ઞાન આષના? ઘુમ્તકામાથી તેણે ગાધી કાઢ્યુ ક ટભ-વાય અતે 
રીપ-ગાય (પે ગ્તાન) લેવાયી કયજ્વાત લોહીતી ગરમી સાધા 
એનુ દુખતું વગેરે મટાડી શફાય છે 

બસ નીતમ્ઠે બ#તમ્માથી પે સ્નાન લેવાનુ ટય ખરીદી લાવ્યો 
અને ખીજે દિવમે મવારે માહિતી મુજમ 2ડા પાણીથી હીપ-ગયાથ 
(પે ચ્નાન) લેવાનુ શરૃ કર્તું આમ બરાબઃમ દોઢ મહિતો સવારસાજ- 
હીપ-ગાય (પેક્સ્તાન)તો શ્રડા અતે ઉત્સાહ પૂર્વક ગ્રવોગ ફર્યો અને 
તગે શુભ પરિણામ મેળ યુ શરીમમાં અગેક પ્રમરતી ને નાતીમોરી 
તકલીફો હતી તે ખડી આપોઆપ ગઈ કતનિાત અને લો!હીતી 
રૃત્રિમ ગત્મી જ-મળથી નાશ પામાં 

આતે તેની મ્થિત એ થઈ ગઇ કે કે દહીપ-માચ (પેડુશ્નાન) 
થીધા વગમ સરા? ઊઠતાની સાથે એને કુદગ્ની શૌચ માટે જતુ પડે 
છી સાજે પણુ દમ્ત આતે ઝે આટલુ સર? પરિણામ આવવાથી 
પીડાતા આજુમાજુના પાડોશી ઝાએ પણ દીપ-ખથ (પેડબ્નાન) તો. 
પ્રયોગ અજમાવવા માડો છે 


પેડુસ્નાન હ્ક 


ઠ'ડા પાણીનુ' સ્નાન લેનાર માટે 


(૧) પેડુસ્નાન લેતી વખતે *તે પગ બહાર રાખવા અને 
રર્‌ીરના ભાગતે તેમ જ પગને ઠટ' પાણી ન લાગે તેની કાળજી 
રાખવી. ખીન્ન ભ્રાગોને પાણીનો સ્પશ" થવાથી પૂરતો લાભ મેળવી 
રકાત નથી. 

(૨) નતી લોહીની નસે! સખત ચઇ ગઈ હોય તેમણે ઠડા 
પાણીતું પેડસ્તાન નન્લેકું, કારણકે ડડા પાણીનું પેડુગ્નોન લેવાથી 
વધારે પડતું લોહી મગજ તરક દોડી ન્ય તતો ક્યારેક નસ ફાટી 
જવાતો પણુ ભય રહે છે. 

(૩) ઠડા પાણીમાં એકદમ ન બેસતાં ધીરેથી ખેસનુ, અથવા. 
ટબમાં બેસતાં પહેલાં પેડુ ઉપર્‌ ભીતો ટુવાલ ફ્રેર્વવોા જેથી શરીર 
નકામી ધુન્તફ્ીમાંથી બચી જય. 

સ્નાન વખતે ડૅ“ડક લાગતી હોય તો ખુર્સી રાખીતે ગથ્મ 
હોમળા આખા શરીર પર રાખવો. પાણીમાં ન લિંન્તય તેતી 
કાળજ રાખવી. 

સ્નાન વખતે પેડુ ઉપર ટુવાલ ઘસતાં ધસતાં ચામડી છોલાઈ 
ને ભતમ એ ધ્યાન રાખવું. 

(૪) હડીલી ડબન્ટ્યાતવાળા એ દિવસમાંખે વાર પેડગ્નાન લેનું. 

(૫) ઠંડી તેમજ ચોમાસાતી ત્રડતુમાં પહેરણુ પહેરીને પેડતો 
ભામ ખુલ્લો રહે તેવી રીતે સ્નાન ૩ર. 

(૬3) કટલીક વખત નબળા માણુસો। પેડુસ્નાન લેતા હોય છે 
સારે પગનાં તળિયા ઠંડો પડી જય છે. આ વખતે પત્રમાં મો? 
ચવા ગરમ કપડુ ક કારા ટુવાલ પગે વીંટાળી રાખવો. ! 

(૩) કટલાફ માણુસતે પેદ્સ્તાન લેવાથી વધારે પ્રમાણુમાં 
મૂત્ર આવે છે, દસ્ત યાય ઝે અપરા બીઝ ફરિવાદે! નમે છે. આવે 


૧૯૩ દવાનો છેલ્લે ઘૂટડા 


વખતે ગભગતુ નહિ, કારણકે કુદગતતે! નિયમ છે કે રારીમ્મા જે 
કઈ જૂતા કચરો હોય તેને બાર્‌ ઠાઢીને રરીરતે સાદૂ રાખવુ 
આથી શરીરમાહેની કૃત્રિમ ગરમી પાણી ચૂમી લે છે અતે એત્રી 
મગમૂત વધારે પ્રમાણુમા છટે છે 


(૮) નતા સૂધી તમારુ દર્ટ મળ ન ન્નય ત્યા સધી દિવ 
સમા ખે વખત સવાગ્સાજ પેડુગ્નાન લેવુ તબિતત શારી ચાય ત્યાર 
ભાદ એ ટેવ એહી ડરી નાખવી 

(દ) પેડુમ્નાન લેતા પહેલા દરતી ચૌયક્ાતી પચ્ઠદ ચાય 
તતા એ પતાવ્યા પછી પેડુગ્નાન લેતુ 

(૧૦ ? નબળા માણસોએ વધારે વખત પેફસ્નાન હસતું નહિ 


(૨૧ પેડગ્તાન વખતે પુસ્તકે! વાચવા નહિ અયવદ કાઈ 
પણુ પ્રકારના મગજને ઉષ્કેરી મૂક એવા વિચારો કગ્વા નહિ. 
મનતે શાત રાષખખજુ 

(૧૨) પેડુસ્નાન લીધા પછી એક(દ ક્વાકે બોજન કરી 
શકાય, અને લોજ્ન લીધા પકડી ચાર્‌ ક્લાક બાદ સ્નાન લેવાય 

(૧૩ ) નિયમિતપણે નકક તેમ જ ચોક્સ સમચે પેદુસ્નાન 
લેતુ પેદુરનાન લીધા પી પાચ મિનિટ પદી આપા રરીરે 
ર્નાન ડરી શકાય, અચવા ૧૫થી ર૦ મિનિટ પકી ગ્નાન લેવાય. 
ગ્નાન પછી શરીરમા ગગ્મી આવે એટલી સામાન્ય કસગ્ત કરવી 
અથવા ચાલવુ. આ ખધુ ન ખની શકે તેમ હોડ તો શેરને સારી 
પેકે હાથ વડે ઘસીને ગરમી ઉત્પન્ન ડગ્વી જરૂરી ગણાય. જે એમ 
ન ચાય તો! ક્રિયાની અસર થોગ્ય રીતે નથી ચતી 

(૧૪) નબળ માણગોએ એનિમા લીધા પદી અર્ધા કે 
ચપાણાથી એક ડઢવાકે પેડુર્નાન ડરવુ 

નબળા માણસે પૅઃસ્નદન મા? બીશ્તની સદ લેવી. 


2૮ (પ્ટ 
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(૧૫) ખહેતેઈે રજેદર્શનતે સપ્રયે વધારે પડતું લોહી વહેનું 
હેય ત્તા નસ પાસે તપાસ કરાવીને નિર્ણય કરાવી લેવો “કે જે રક્ત 
વધારે પડતું વહે છે તે ગરમોને લીધે છે કે બીક કારણોને અગે. 
જે ગરમીતે અગે લોહી વધારે પડતું વહેનું હોય તો ડૅડા પાણીવું 

ધેપપેડરનાન કરાવતું અતે ઠંડીને લીધે હોય તો ગરમ પાણીતુ” 
સ્નાન લેનું. 

ગરમ પાણીથી અશક્તિ ન આવે માટે માફકસર સ્નાન લેવાનું 

લક્ષમાં રાખનું. ગરમ પાણીથી પે૬ુસ્નાન લીધા પછી ઠંડા 
પાણીયી પેદ્સ્નાન લેું._ 

ગરમ પાણીનું પેડુ્તાન લેતી વખતે ગરદનના ભાગ' પર્‌ તેમ 
જ માયા ઉપર ઠડા પાણીમાં પલાળીને ટુવાલ રાખને. જેથી ચક્કર 
નહિ આવે. (ગરમ પાણીયી પેડુસ્નાન કરતી વખતે કેટલીક વખત 
માથામાં ચફકર્‌ આવે છે. ) 

શરીરમાંહેં અતેક પ્રકારનાં ઝેરી દ્રશ્યોતો! જથ્થો સમાયેલ હોય 
છે. એ વિશ્નતીય દ્રવ્યાને ધોવા માટે પેડુસ્તાનતી કિયા ઉત્તમ મતાય 
છે. દવા, ઇજકશનો તેમ જ બીન્ત ઉપચારો કરીતે ચાઇ ગયેશ 
દરદી માટ આ પેકસ્તાન (હીપબાથઃ ટબમાથ) મહાન આશી- 

ર્વાદૂપ યઈ પડશે. સૌ કાળ આ પ્રષોગ છુહ્ડિપૂવ'ક અજમાવીને 
ધસાઈ ગયેલી પ્રાણુશક્તિ, ભાંગી ગયેલું શરીર અને ઓસરી ગયેલ 
સ્મૂતિષ ફરી વાર્‌ મેળવવા ભ્રાગ્યશાળી બને. 


નો 


૪ 


વરાળરનતાન-૧ 
(ફલ રટીમ-ખાથ? 


મમાપણા રરીરમાં ત્યાર અનેક પ્રકારનાં કેરા એક'| ચાય 
“જૈ યારે જુદા જુદા ર3 ફાટી નીકળે છે. આ રોગોાતે હાંકી કાવા 
સારે વિવિધ ગ્રકામ્નાં ગ્નાતોની ગોધો! યઈ છે, જેમાં વરાળસ્નાનના 
લાભે! ખીશ્ન' મ્નાનેદ કરતાં થોડેઘણે અ'શે એખછા ગણાય છે, હતાં 
આ ગ્નાનનુ મહત્ત્ત એછું અકાતુ નથી. વગળત્નાન ટ્વારા શરીર 
“માહેના ગદાં તેમ જ મહાન ઝેરી તત્ત પરેવા વાટે ખહાર નીકળે 
છે, પરિણામે રારી? સ્વચ્છ અને સ્ફૂતિવલુ બને છે. દગ્દી રાગની 
નાગથૂડમાથી છૂટે છે. ચામડીનું જીવન વધે છે. આમ વગળના 
ગ્રષોગાથી “નેક નાનાંખોટાં દર્દો સારાં થાય છે જ. 

વરાળ લેવાની રીત 

ચિત્રમાં બતાવ્યા જ્ુજ્ભ એક ઓરડામાં બારીગારણાં બધ 
ફરીને નેતરની ખુરસી પર બેસવું. પડી ગર્મ પાણીનુ વરાળ-નીક- 
ળતું તપેલ્ુ ટેખબલ અચ્તા પાટલા પર્‌ મૂડનું. ત્યાર બાદ થિત્ર્મા 


વરાળસ્નાન-॥ ૧૨૩ 


દેખાય છે એવી રીતે ગરમ કામળે1 ચારે તરફ આપા શરીરે એહી 
લેવો. એક હાય વડે ફામળાતે ટકાવી રાખવો. વરાળ બહાર ન 
નીકળી ન્તય એની કાળજી રાખવી. પછી બતે આંખો ખંધ રાખીને 
વરાળ લેવાતું રારૂ કરો. વરાળ જ્ેરદાર હોય તો થોડી વારમાં આખા 
શરીરે પરમેવો નીતરવા માંડે છે. પૂગ્તા પ્રમાણુમાં પરસેવો ટપફવા 
માંડે એટલે વરાળ લેવી બધ કરવી. 


વધારે પ્રમાણુમાં વરાળ લેવી હે!ય તે! સગરી સળગાવીને તેના 
ઉપર્‌ પાણીથી ભરેલ તપેલું મૂકનું, જેથી વરાળ સારા પ્રમાણુમાં તેયાર 





ચમે. આ પ્રયોગમાં ગફ્લત રાખવામાં આવે તો! માણુસ દાઝી ન્નય છે. 
વરાળ લેવાતી રીત 

લાકડાની એક કેબિતેટ, એમાં એક નાનું ટેબલ અથવા નેતર્યી 

ભરેલ ખુરસી રહી રકે એલી મોડી બનાવવી. પછી એમાં માણુસને 

ગર્દનથી ઉપર્તા ભાગ બહાર ર્હે એવી રીતે બેસાડવો. 'કેબિતેટનાં 


૧૪ દવાને! છેલ્લે! ઘટડા 


આગળના બામ્ણા બધ ગાખવા. કેગિતેટની બનાવગ એવી તેવી 
જેઈ એ » તેમાથી થોડી પણુ વગગ બહાગ નીક નહિ 


આઝનુ ટર્યા ગાદ ગમ્મ પાધીથી અનું" ભરેન બપ ગોદાવાઝી 
કીગ્લીના આઠડારનું એષ વાસણુ ઞનગતા પ્રામસ અથવા ધુમાડા 
ન થાય એવા ચૂના ઉપર મૃધ્નુ વાગણુમાં ૪ નળીો હોય તેમા 
આબમ્તી લામી નળા બેત્રાડડી. પરી એ નળાતે મગિતેઃના તળિયાની 
ખૂાજુમા થોડે ઊચે ને ગે!ળ છેદ હોવ તેમાં ગોડવવી નળીમાથી 
નીડળતી વરાળ મીવી શરી? ૫પ? ન આવેતે ખાસ ધ્યાનમા ચખનું, 
વગળ ડ૦તી ડ્ગ્તી રરીગ્તે સ્પર્શવી નઈ એ- 

વરાળ લેતી વખતે ગતે પગ એક નાના પામતા પ૦ ગખવા, 
જેથી વગાળથી દાઝી જવાની ધાસ્તી નહિ ઝહે 

ઉપ મુજ વગા લેવાથી શરીરે ઝડપી અતે સહનાઈથી 
પગ્સેવો છૂટવા માંડે કે! 

આ પ્રકાગ્નુ વગળમ્નાન આખા રારીરે લેવાથી રારીમમાથી 
ચપર્મેવા વાટે ઝે બહા? «તય છે, જેથી લોઢી ઝ.પી ગતિથી ડર 
છૈ અતે રારીર સ્તચ્છ અને ઝૂર્તિવાઝી બને છે 

ચાડાક અગત્યના નિયમો 

(૧) આખા શરીરનું વગળગ્નાન લેવા માટે સત્રામ તેમ જ 
સાજતેા! સમય વધારે અતુફૂળ ગણાય ઝે 

(૨) વરાળસ્નાન કર્યા પકી તગત જ ડેડા પાણીથી સ્નાન 
કરી લેનુ નઈએ ને ડે. પાણીથી ગ્નાન ઠગ્વાતી ર્શાક્ત ન હેય 
ત્તા ઠંડા પાણીમાં ટુવાન પનાળીને નીચોવી નાખજો અતે પગી એ 
ડુવાવ વડે આખા જરીગ્ને સાફ કગ્નુ 

(૩ ? પાતળ તેમ જ નગના બાધાવાળા માણસે વગઝસ્નાન 


વરાળમગ્નાન-૧ ૧૦૫ 


લેતાં લેતા ચક્કમ આવે તો સમજુ ક વધારે પડતુ સતાન થયુ છે 
તા તરત ડેડા પાણીથી સ્નાન કરી લેતુ 


(૪) બ્વડપ્રેરાર, હૃદયરોગ, પાડ્રોાગ અતે ક્ષયગગવા એ 
વરાળસ્નાન ઢદી લેતુ નહિ 


(પ૫) ભે!જન કર્યા પડી તરત વમળસ્નાન ન વેત્રુ વરાળન 
સ્નાન પઝી લગભગ એકાદ કલાકે ભોજન લેતુ 


(૬ ) ચરબી એગાળના માટે વરાળસ્તાન બહુ જ મહત્તવતો 


ભાગ લ્રજ્વે કે તદુ?સ્ત માણુમે ૫૬? દિવસે કે મહિતે એક વાર 
વરાળસ્નાન લેવુ 


(૭) ચરખીવાગાએ અથવા તદુગસ્ત માણુસે વરાળસ્નાન 
લેતા પહેલા *ડુ પાણી પીવુ જેથી ગમ્મો એકી થશે અતે ૫2- 
સેવા વધારે પ્રમાણુમા છુટરૉ 


(૮) સાપ તેમ જ ઝેરી જાનત? કરડી ગયુ હોય, જતુ ડખ 
મારી ગયુ હોય ત્યારે લોહીમાં ઝેર પ્રસરી ન્તય છે, આ સમયે 
ઇમ્દીને વરાળમ્નાન આપવાથી ગરીગમાથી પગ્મેના કારા ઝે? બહાગ 
નીફળવાથી દરદીની ન્સ્દિગી બચી નત કે 


(૯) વરાળસ્નાન લેવાનુ જે વાસણુ હોય તેમા અર્ધ પાણી 
ભમ્વુ આખુ ડાસણુ પાણીથી કદી ભરવુ નહિ, કાગ્ણુ કે વાસણુમા 
અર્ધાથો વધા? પાણી ભગ્નામાં આવે તો પાણી કળીને વરાળ 
સાથે બહા? આવે છે, જેથી વગળ લેના? દાઝી #તય ઝે 


(૧૦ ) વરાળગ્નાનના પાણીમાં નીમ* (સીદુ ) કે કવો 
ધીખઅડે! પણુ નાખમી શકાય 

(૧૧) વરાળસ્નાન દર્રાજ ન લેવુ એમાતરે લઇ શકાય 
દ૦ગજ વગળરનાન લેવાથી શરીરમાં અશક્તિ આવે ઝે, લોહી 

પ્ક 


ઉડ દવાને છેલ્સે। ઘૂંટડો 


અને ચામડી ફિક્કા પડે છે. વધારે પડની ચરખી એકી રળી હોય 
તો દરરોજ વરાળસ્તાત સઈ શકાય. બજ મહિતે એકાંતર વરાળ- 
સ્નાન ક્ષેનું. જરૃર હોય તે! જ વરાળસ્તાન કરકું, ટેવ તરીકે તેમ જ 
શેોખતી ખાનર દરરોજ વરાળસ્નાન ન લેગું. 

(૧૨૩ સામાન્ય રોતે વરાળસ્નાન લેવા માટેના સમય પાંચ 
મિનિટચી ત્રીસ-પાંત્રીસ મિનિટ સુધીતે! ગણાય, આમ હેશ્વા ૭ 
વરાળ ધીમી હૈશય તો વધારે સમવ લેવામાં આવે તો તુકસાન નથી. 

આ બધા પછી વરાળ લેનારની રારીરિફ સ્યિતિ મુજમ 
વરાળ લૅવી એ સલદમતી ભરેલે! માર્ગ: ગણુધય. 

જેમ રાર્‌ીરમાં ઝેરતુ' પ્રમાણુ વધારે તેમ પરગેવો! વધાર 
છૂટે છે. 

ઉપર બતાવેલ નિયમો આખા રારીરે વરાળસ્તાત લેતાર માટે 
છ. વરાળસ્નાન લેતી વખતે ₹કાળઝપૂર્ત્ડ નિયમોતે નજર સામે 
રાખત્રામી વરાળસ્તાનની મહતા જળવામે અને ધાયું પચ્છમ 
લાવી શકારો. 

% 


પ્‌ 
વરળર્નાન-૨ 


(લોકલ સ્‍્ટઢીમ-ખાથ) 
સમૂ। વરાળન્નાન તદન જીદી રીતે લેવાનુ 4 રારોરના કાઈ 
પણુ ભાગમા દર્દ હોય, મોત્તે હોય, શરીરતેો અમુક ભાગ ઝતા 
ગયે હોય દાતમા પીડા ચતી હોય, અવાળુ સૂજી ગયા હોય, સાધા- 
ઓમા દુખાવા હોય, અનાજ બેસી ગયો, રારદી ચળ હોય, નાક 
બાઝી ગ્યુ હોય વગેગ્મા આ ( લોકત રૂૈમ-બાય ) વરાળસ્નાન 
તાત્કાળિક સુદ? પરિણામ લાવે કે 


િતમા બતાગ્યા મુજ પેચવાળી બરણી હોય અથવા બધ 
સે!મતુ વાસષુ હોય તેન? ઉપરના ભાગમાં કીટલીની તળો જેવી 
લામી નળી કસારા પાસે ચોડાવી લેવી ત્યાર પકી બરણીમાં અર્ધા 
ભાગનું પાણી ભન્નુ ત્યાર્‌ બાદ સળગતા પ્રાયમસ અથવા ચૂડા ઉપર 
બર્ણીને મૂકવી ચોડીગા૨માં વરાળ નીકળવા માડશે. પછી એનિમામા॥ 
ઉપતોગમાં આવતી રમરતી નળી જેવી નળી બરણીની ઉપર્‌ ચોડા- 


શત્ટ દૃવાતે! રુદકે॥ યૂટ્ડા 


વરાજળસ્તાન લેવાની રીત 





્ ક ટન 
જેલ નળી સાથે બેસાડવી. વરાળ નીકળતા રબરતી નળીના છેડાને 
ડુવાલથી પકડીને દરદીતે ન્યાં દર્દ ચતું હોય ત્યાં ધીરે ધીરે દૂર 
શાખીતે સહન ચાય તેવી રીતે ડ્રેરવી વરાળ આપવી; કટલીક વખત 
નળામાંથી પાણી ઊડે છે એટલા મટે દૂર્ધી વરાળ લેતી, આટલુ" 
ચાદ રાખવાનું ભૂલનું નહિ. 
કેટલાક અતુલવેદ 
અત્રાજ બેસી જવા 
કદ્િશ્નિ2 પોતાના ગરીર પાછળ બહુ જ કાળજ રાપખ્પતેદ, શરી- 
રને સ્વચ્છ અને નીરોગી રાખવા માટે દરરોજ વ્યાયામ કરતો, નિય- 
મિત બેળન્/ન લેતો, ખોરાકર્માં સત્તવાળા પદાર્મોતે મદત્ત્ત આપતો, 
બૂઠારતી નુક્સાન ચાય તેવી વગ્તુએ કદી લેતેર નદિ. ઉધરસ "%& 
શરદી એતે ભાગ્યે # મત. તીખા, તળેકા, કા પદાવેતિ એ ઝેર 
તરીકે માનત. આલી ચીવટ રાખવા ૭તાં એક સવારે કિશેદર 
ઊધમાંથી ન્નગ્રત યયો ત્યારે એના અવાજ એને સાત બેમી ગયેલો 


«ણાયે!. 


વરાળસ્તાન-ર ૧લ્હ 


એચોડુક પણુ બોલી શકતા નહોતો, જણે કેમ કોઈએ એતે 
સિંદૂર ઘૂટીને પાયો હેય ! કિશોર ગભરાયો. આમ એકાએક ચા માટે 
ખન્ઝુ! ગાધખાળને અત્તે જણાયું કે રાત્રે સૂતી વખતે તેની પયારી 
ખારણાની મધ્યમાં હતી ઉપરાંત આખી રાત ડડા પતનનાં ઝાપટાં 
એના ઉવાડા શરીમ્તે લાગ્યાં હતાં. પરિણામે દેપડી લાગવાથી અનાજ 
ખએેસી ગયો. એને કોઈની સાથે વાતચીત કરવામાં પાગવાર મુસ્કેલી 
નડવા માંડી. સૌએ એને સવાહ આપી * ડોક્ટરને ત્યાં ન્ન, ગળામાં 
કઈકે ૬4૬ લગાડવાથી તગત આરામ મળા જરૉ. પણુ કિરોદરને કુદ- 
ગ્તી ઉપચારમાં રસ અને શ્રદ્ધા હોવાથી સૌની સલાહની અવગણુના 
કરી તેણે દિવસમા ત્રણુ વાર મીઠાના પાશ્‌ીનાાગના ર્યા. છતાં ખાસ 
અવાજ ઊધડયો નહિ દ્વિસભર એતે ફરજિયાત મૌત ગખતુ પડયુ . 


બીજે દિવગે નિસર્ગોપચાર્નુ (લોકલ સ્ટીમ-માય) વરાળસ્નાન 
લેનુ તેણે શર્‌ કર્યું પિત્તળની બરણીમાં અધુ* પાણી ભરી, તેમા થોડુ 
મીડુ (511) નાખી બરણીનું ઉપરતુ દરાકય એણે બધ કર્યું. 
તાર્માદ બરણીતે સળગતા પ્રાઈમત્ર પર્‌ ગોઠવી. પાણી આધણુ જેવું 
શયુ વરાળ નીકળવા માડી. માયા ઉપર કિશોરે ચાદ? એટી આખો 
બધ જઞાખી મોડુ ઉઘાડીતે હવા પીતા હોઇએ એમ વરાળ પીવી 
શરૂ કરી લગભગ પ દર્‌ [મિનિટ આ પ્રયોગ એણે કર્યો ષણુ "ખાસ અસર્‌ 
ન દેખાણી વળી પાદ્ઠી બપોરે વરાળ લીધી તો કંઈક ફેર દેખાયે. 
ગ્માથી એનો ઉત્સાહ અને આશા વધ્યા અને સાજે ત્રીછ વખત 
ચરાળી લીધી. અવાજ સાધારણુ શવડચૉ ધીરેથી વાતચીત કરતા 
જેવુ પરિણામ આશ્યુ સાચે સાથે ગરમ પાણીમા મીડુ (ડઘાઇ 
મેળનીતે કાગળા ફરવાનું પણુ એલે ગાલુ રાખ્યુ. 


ખીજે દિવસે પણુ ઉપર મુજ્બ વરાળ અતે મીઠાના પાણીના 
ગ્રયોગો ચાલુ રાખ્યા, અને સૌના આશ્રય વચ્ચે કિરોરતેર અવાજ 
સયૂ ખૂલી ગયો. આગળની શાડ્ક ચોખ્ખો અને મધુર અવાજ 


૧૨૦ પી દવાતો જીલ્લો! ઘૂંટટા 


ચાશુ થયો, વરાળતી આટલી સુંદર અસર્‌ યાય છે એ કિરોરતા 
બ્રયોગ પછી સૌ કાઈ ન્નણી રાક્યુ 


, ખોરણમાં: ગવોગ દરમિયાન કિશોર ગરમ પાણીમાં મોસ- 
બને ગસ મેળવીતે લેતે! હતે, દધ, ખીગ્ડી, બાડદેલાં શાફ, બઇજ- 
કાને! કેટલે વગેરે લેવાતું હતું. 
દાટનો દુખાવો અતે સોજો 

ભેપમીલાલને દાહતે દુખાવો અવારનવાર રહયા કરતો હતો, 
ફારણુકે એેની દાઢ સડી ગઇ હતી. ત્યારે દાદ્રમાં કચરા ભરાઈ ને 
પીડા ચાય ત્યારે એનું દુઃખ જેયું ન નય એવું જણાતું. ખે1ાક 
લૂઈ શફાય તહિ, ગભમમણુ થાય, પીડાતે લીધે મોટુ' આખુ' સત2 
ચું, ટકામાં ઓળખી ન જટાય એવી એની સુખાકૃતિ થઈ ગઈ. 
શ્રાથે સાથે તાવ પણુ સખત આવજો શરૃ થયે!. તાવતે સહન કરી 
ગ્રદાય પણુ દાઢતી પીડા થતી હતી તે કેમેય દરીનેૅ સહન , નહોતી 
ચતી. પ્રયોગોમાં ગરમ પાણીને! રોક કર્યો. મીઠાવાળા ગરમ પાણીન 
“દાગળા ફર્યા. ઘાટમાં કપૂર ભર્યા લવિગ:-તજના અફનાં પૅઈતાં મૂક. 
ફૂલાવેલ ક્ટકડીના કોગળા કર્યા. પણુ એકેય ઉપથારે અસર ન ઢરી. 
હવે શું કરવું ? એકેએટ પ્રયોગ થઈ ચૂકલો હતો, કોઇ પણુ ગોગ 
બાક#ી નહોતો રજ્લો. 


એક એળખીતા અતે જાતુભવી ડોમટરતે ઘેર બોલાવો. એ 
પૃણુ બોગીલાલની ઝુખાકૃતિ અતે તાત નેપ્તે આશ્ચર્ય પામ્યા. એભે 
ચાતાના ગ્રપોગો અજમાત્યા. ઈ જેટરાન-દવા એતે આપ્યાં. ખે દિવસ 
ચયા પણુ ખાસ અસર ન દેખાઈ. 

નોગીકાલે ડોર્ટરને ટલું કે આપશે દાતના નિષ્ણાતાતે ઘેર 
ખથાવીએ તા કેમ ? ડૉકટરે ઠા પાડી, દૉતના નિપ્ણાતો આગ્યા. 
ત્રણય ડોક્ટર મળ્યા. ચર્ચા કરી. તાર બાદ તેએ ગ્રવોગ સરુ કર્યો. 


ષગળમ્નાન-૨ ૨૧૧૬ 


ત્રણુ દ્તિસ વીતી ગયા કોઈ પણુ પ્રકાગ્નો ફાયદો થયો નહિ. 
ડોટર ડજુ,”“ઝક્સ અટપટો અને ગભીર કે કાળછી બરમગર 
નહિ 2ખાય તો નવુ દર્દ થવા ભડ કે ગળામાં જે દર્દ ઊતરી 
«તય ત્તા પરુ વગેરે થાય અતે દરદીનુ છવન વ્વેખમમાં આડી પડે 
અમે તો સનાહ આપીગે દીએ કે ઓપરેશન વગ? આ દર્દ કોઈ 
પણુ રીતે સારુ થાય તેમ નથી ” આમ ડહીતે ડોકગગ છૂટા પડયા 

ભોગીવાલની મૂઝરણુ વધી ગઈ ઓપરેશન નિવાય જે ખીન્ને 
કાઈ માર્ગ હોય તો તે અન૪માવવાની એમતી પ/ચ્ઠા હતી 

પકી ખોનાગયા નિસર્ગાપચા?-પદ્દિથધી ચામ્વા? ડગના? ઝોદ- 
યોને ચાર-પાચ ડોકમરો ભેગા થયા નિસર્ગોપયાન્નુ શાસ્ત્ર એનુ 
છે % શગો અનેમ પણુ ઉપાય બડુ ૪ ઘોાડા-તેમાં દવાને તો સ્યાન 
રેનુ હોય ! 

દરેક ડોક્યમ્તા એક જ મત આ પો ૬ગ્દીતે એનિમા આપવો, 
પઠી વગને! સેક અને ખોરાકમાં કૃળગ્મા અને દૂધ આપનુ 

ભોગીનાનતે એનિમા આપનાથી નૂતે! ગધાતો મળ સાફ ચઈ 
ગયા અતે આતર ની ગરમી શમી ગઈ પડી મોજે અને દુખાવે 
હતેદ તે જગાએ ( લોક્ત સ્નીમ) વરાળતે! ગેક કર્વો ગેક ધીગ્થી, 
તતહુન થાય તેની રીતે કગ્વામાં આવતો હતા આવી રીતે દિવચમાં 
નણુ વખત શેક થે! મોન્તે શતરવો ર૩ થયો દુખાવો હળવો 
ખન્ચો. ત્રહુ દિવસની આાર્વાગ બાદ દાટતો દુખાવો, મુખ પમ્તે 
સેોજન્ને, તાડ વગેરે ચાલ્યા ગયા ચોથે દિવસે ભોગીનાલની તગમિયત 
તદ્ન સુધરી ગઈ એક બિનખર્ચાગ અતે સાદા ઈતાને ભોગીવાલને 
પરેસાનીમાથી બચાવી લીધો 

પગનાં સાંધાનેપ તેમ ત૪ કેડનો દુખપ્વો 


માધવલાન મેતે ઝેવ્લા ત્રયુ વગ્સ ચયા પગના ઢી ચણુના 
સાધાનો તેમજ કેડતા દુખાવો ?લા રમતો હતો આ દુખાવો 


શૃદૃ૨ દવાને છેહસે। ઘૂંટડા 


થવાનાં અનેક કારણોમાં દિવસના જ્ાગમાં એક જ જગા પર કલાકો 
સુધી ખેસી રહેતાનું એક કારણુ પ્ણુ હનું. પેટીમાં સૌથી મે!ટદ 
ભાગીદાર એટલે સૌને સલાડ આપવાનું વ્ય્વસ્યા કરવાતું તેમ જ 
ખહારગામધી આવતા ર ખ્યાખધ પતોના ઉત્તર આપવા વગેરે પ્રકા- 
રનાં કામતું દભાણુ ખૂબ જ રહેતું. શરૂઆતમાં તા ડામ કરવાના 
ઉત્સાહમાં એમતે પેચાભ કરતાની તેમ ન પાણી પીવાની કુરસ& 
નહે!તી મળતી. ક્લાક સુધી આ કુદરતી હાજતને એ રેકી રાખતા. 
એકાદ વરસ ઉપર મુજ્બ ચાલ્યુ પરિણામે અપચો, કબજિયાત, 
પેશાબમાં બળતરા, સસ્તી, પગના સાંધાઓમાં તેમ જ કેડમાં દુખાવો 
વગેરે નાના પ્રકારની ક્રિયાદ્દો ઉત્પન્ન યઈ. આ ન્યિતિમાં બીજું 
એકાદ વરસ પસાર ચઈ ગયુ. નાના અને સાદા ઘરગથ્ચુ ઉપચારો 
ઢર્યા, પણુ ખાસ રાહત ન'“મળી, 


પછી તતા સોઢા મોટા ડોકટરોની મુલાડાતો લેવાતી ગોડવણુ 
ચધ. ડોકટરોએ ઈન્જિક્રનોનેદ દાસ બતાવ્યો અતે એ કાઈ પણુ પ્રે 
ડર્યા. વૈવ-હકીમોની દત્રાએ વગેરે લીધી પણુ અસર પહોચી નહિ 
દ્વિમૈ દિવમે પગના સાંધાઓમાં તેમ જ કેડમાં સખત ડુખાવેઃ થવા 
લાગ્યો, બેગી શકાય ર્નાઠે, શભા ચાય ત્યાર ખે માણુમોના હાય 
પફડીને ઊભા થવાય. આવી કગુણુ સ્થિતિ ન્નેઈ ને વૈ તેમ ૮ 
ડે!કડરાતો મત બધાશેો કે માધવવાલ ગૅડને ચકી હવામાં ગખેો, 
જેથી આથામ ચઈ નરો. 


ખીજ દિવમે માધવલાલ રીડ તેમ જ નોડરા, કડુંબી જ્નેઃ 
વગેરે બહારમામ કોપડી ગયાં. પૂરા ખે મહિના વીત્યા તોપણુ દડ માં 
કઈ પણુ ધગાડેો દેખાયો નહિ, દિવસે દિવસે કેસ બગડતો «તે 
હને. સૉનાં મનમાં ખીક લાગવા માંડી કે પગ ખોટા તા નકિ 
પડેને! 


વરાળસ્તાન-ર ૧૧૩ 


ગામડામાં ખે મદદના રડીને માધવલાલ રોટ કટાળી ગયા. 
હવે શુ કરતુ : સૌતો મત થયે! % રોડને વળી પાછા રહેર્સાં લઈ 
જવા, ત્ય કઈક ઈવાજ યઈ રહેશે. 


મેક તેમ જ કાફ્લે! ચણૅર્માં આવી પહેગ્યો. દવા, ઈજ્કરને1, 
દ્યો તેમ જ હછીમાતી દવા-આગાંતુ કઈ ગૈદના દર્દને લાગુ નહેતું 
પડવુ, એટલે હવે કઈક ઇલાજ કરવા એમ મોની ઇચ્છા ચઈ. 


ગેઠના મુનીમતે નિસગોપચારનો સાધામ્યુ ગોખ, એટલે અવદ- 
૨નવાર “ફિઝિપ્લ કય્ચર, * “નેચર્સ પાથ, ' ' હેચ્થ ફોર ઓલ, ' 
“ધ્‌ ઇન્ડ્યિન તેચરોપાથ, “ છૅ:થ ' “ગુડ હેય ' વગે» અગ્રેછ 
“માસિકનું અધ્યયન ફરતા. આથી તેમને કુદરતી ઉપયામમાં અખૂટ 
શ્રદ્ધા ખેદી હતી. મુતીમે માધડવાલ રોડતે નૅસગિક સારવાર માટે 
સલાહ આપી. શેડતે મુતીમતી વાત ગમી ગઈ. કારણકે એમને નેસ" 
ગિક સારવા? ગમે તદ્ન નવા પ્રકારની સારવાર લાગી. 


બીજે દિવિગે એક અનુભવી નિસર્ગોપચાર ડાકટરને બોલાવીને 
સામ્વા લેવી શર્‌ કરી 


ડાકટ૩ ગેદના ખોરાકમાં મોસ બીનો! રસ, ગરમ પાણી સાથે 
મેળવીને "ખાટા લીખુનો રસ, ધઉંતી થૂલી, લીલી શાકભા ઓનો 
ગસ તેમ જ લીલા શાક, દૂધ, ખાટાં ફ્ળામાં સતગ, પીચ, સફ્ર- 
જન વગેરે આપવુ શર્‌ ક્યુ". સાન્ટે ખોગફમાં ગેઠ ફક્ત દૂધ લેતો. 
“ઉપરાત સવારે એનિમા લઈને પેટ સાક્‌ કરતા અને ત્યાર બાદ અર્ધા 
ડાક વમળ ( લોકલ સ્ટીમ ) આપીને દુખતા ભાગને ગરમ ઠરતા. 
પકી તરત દુખમતા ભાગોને માલિશ કરતા અને પગના સાધાઓને 
સાકૃકસર કસરત આપતા આવી રીતની એકાદ માડેનાની સારવારથી 
પગતા ઢહીચણુમાં તેમ જ કરોડના સાધ!માં ચતા દુપ્માવઃ મા સારી પેઠે 
આગમ દેખયડે બીત, ખે મહિના ઉપર સુગ્ટબતી, ગારત્પર ચાહુ સ્પ 


શૃશ૪ દવાતેદ કેશે ઘૂંટડા 


વારથી ફામમતે માટે ગને ભાગતો દુખાવો જતા ગલો અતે માધવલાન 
રૈઠ લાબા વખતના દુ ખમાથી મૂશ્ત થ4દ અને ઝુદ?તી ઉપચાગે 
માટેની તેમનો શ્રદ્ધામાં વધારો થતો 

નિભગોપચામ એટને ઊ૦4:્‌ એવો બ્રમ કેટલેક ટેદાણે ચાલી 
3લો છે, પણુ એ વળ ભ્રમ જ છે ણપગ્તા પ્રસગામા દરદીઓને 
શાત અતે બિન-ખમચાળ ઈડાઝેથી કેટવી ઝડપથી આરામ થયે 
એ આપણે ન્નેયુ ખોગ બ્રમ કે બાત્રક સાન્યતાઓને આપણે તિતા- 
નતલિ આપવી નતેઈએ 


ઝૂ 


ચચાગડથાઓ 


ટલાક જીવલેણ દર્ટામાંથી ઊગરેલા દરી"એની આ. 
સાચી પ્રયાગકથાએપ છે એમાં નિસર્માવચારતુ* સાર્લ્ય રખાય 
જી. પ્રશ્નોત્તરીમદે લેખકવુ' હેયુ” બેલે છે, લેખમાં લેખકની શ્રદ્ધા. 
રખાય છે, પલ આ ડથાઓમાં લેખકના અનુભવોનો અક છે. 


જ 
અએકાવનમે વરસે તિસર્ગોપચારથી હુ” યુવાન બન્યો 


રૃવિવારનેઃ દિવસ હતેદ. “અરાગ્યધામ્‌'માં તા, ૧૧-૧-૪૨ 
“એ સવારેએક પાંચ મૂડ અતે નવ ઈથની ઊ'થાઈલાળા, પાતળા બાંધાનેઇ, 
ફ્રિકી આખ, નિસ્તેજ ચહેરે, પીળો અને કર્ચલીવાળા ચામડી 
ન્બતે પહેલી નજર પગોતોાર વર્તી ઉમર લાગે એવો એક આદમી 
દાખશ્ર ચયો. 
એનું નામ મગતલાલ નાયક, આવ્રા જફ અને રોગથી ઘેરા- 
“એલા દદીનની આ સત્યકથા રજુ કરવાની પાછળ એક જ ઇચ્છા 
રહા કરી છે કે આ ગ્રસ્ટઝંગ ઉપરથી અવડી મે!ટી ઉમરે પણ્‌ જુવા- 
નને શરમાવે એવી શક્તિ અને ફાયદક્ષતા પાછલી મેળવી શકાય છે 
એની ગ્રતીતિ ચાય. દઈએ મતે મોવેલી હકાડ્ત એમના જ રાખ્સેમાં 
અડ * રજ કરું છું. એમની લખાવ#માં એક પ્રકારની ગ્વસ્યના છે. 
અ 1તિક્યેઈક્તિ ન આવે એની કાળજી એમણે રાખો છે. આ ક્યા 
કાઈક તે પણુ ગ્રેરણા આપરે એવી આશરા સામે અહી ગક ષ્ુ:-- 


એકાવનમે વરસે હુ' યુવાન બન્યા ૧૬૭” 


નિસર્ગૌપચારધી આરેગ્યપ્રાપ્તિ શવાના અનેક કિસ્સાઓ પળ 
માશા કેસ જુદી જ ભાત પાડે છે. હન્નરે નવસો તે નવાણ દદીએ 
*તણુતા જ હોતા નથી 'ે દ્વાદાર્‌ સિવાય દરદ તરી શક્તું હરો. 
સામાન્ય દદીને આ વાત કલ્પનામાં જ આંવતી નથી. એ તે માની ૦૮ 
શષ્તો નથી. દાક્તરો અને વૈરાએ આપેલો ઔષષેઃ સિવાય રાગ 
મટી શપ્તેદ નથી એવી સામાન્ય સમજ આખા જનસમૂઠમાં રેલા- 


પેલી હોય છે. બુદ્ધિશાળી કહેવાતો વર્ગ પણુ આ બાબતમાં તે તદન 
અજ્ઞાની જ છે. વૈદ્દો અને દાકટરોના ન્ત્યાં રાફડા ફાટયા હોય, અને 


સુબઈ નવાં શહેરામાં ન્યાં 
ગ્રસેદ મકાનમાં એક એક 
ધ્વાખાનું હોય ત્યાં દવાયી 
અલિપ્ત રહેવું એ અશકય 
નદિ ત્તો સુશ્કેલ તો છે જ. 


આપણુ અજ્ઞાન 


દવાવાદના વાતાવ- 
રણ્‌થી અલિપ્ત રહ્યા પછી 
અને નિસર્ગોપચારનુ શરણુ 
લીધા પછી એ પદ્દતિમ 
વપરાતાં સાધતોનો ઉપ. 
પોગ કેમ કસવા તે ખબતમાં 
ગ્રવર્તતુ અજ્ઞાનએ નિસર્ગો- 
પચાર-પદ્ધતિમા શ્રદ્ધા ધરા- 
વનારાએની ખીજ મુશ્કેલી 
છે. સારા નિસગોપચારકો જ 
«યા ન હોય ત્યાં એ પદ્ધ- 





શ્રી. મમનલાલ નાયક 


1 સારવાર પહેલા ] 
તિના નિષ્ણાતની સલાહ અતે દોસ્તણી મેજાત્રાની ત્રીઝ મુસ્કેલી 


૧૧૮ દવાતે છેલો! ઘૂટ્ઝા 


દર્દીએ ના માર્ગમાં ઊભી હેય ટ અતે આ બનગુ હાવા છતા ડુદ- 
રતી જવન છવયામાં ન્નેઈ તી, માનસિક સયમ અતે પમ્ણિામ 
લાવવાને ન્નેઈલી ધીગ્જ, ૬રતા અને સતોધેયતો અભાવ એ સૌથી 
કવ-તી પણુ મોળી સુસ્કેલી કે આજના છીઠમ અને ધાવનિયા 
જમાનામાં શેગનુ મૂળ તપાસવાની અતે તેતે ન્ટ્ડમૂળથી દૂગ કરવાની 
જ્રાગે જ કાઈને ફુરસદ હેય ઝે શરીમ્ના બગડેવા સચાઓને 
કામચનાઉ થીગડાથી ચાતતા ગખવાની પ્રવૃત્તિ જ સ્વ ટેકાણું આજે 
માક્મ પડશે. 
માગ સુઝ્લડ્ડી શ્રગંગ 

મારુ દરત ધણ જૂતુ હતુ છેક ખાત્યમળની ગરૃઆતમાં ૦ 
અગિડ2 માસ સુધી મગડાથી હ આન્ઝગ ગલો દરરોજ સ ખ્યગધ 
ઝા.ાઓ થતા માગ પિતાશ્રી મારે માટે અતિશય કાળછ ગખતા 
રેશોડ્રિસી અનેદ ઔષધિગાથી મારુ પેશ ભરી દેવામાં કાગ્યુ અતે 
આખઝ એક સાધારણુ વનશ્પતિની દવાથી રોગ દગાતે મ*યો એમ 
ત્તા ડું પા૭ળના પરિણામથી ૩૦ શકતા નથી એથી મને તાતા- 
ળિક શાતિ થઈ, «મરાજ ચતા ઝાડા મગ્યા, પણુ આતરડા હમેશને 
સારૃ નગળા પગ-્યા પાચનશક્તિ બગડી ગઈ અતે કગન્ાતે હમે 
શતેઃ મવેશ ડયેદૈ. આની અસમ આખા શરીર ઉપર શ યઈ કે 
લોહીતો ભમાવો કદી ચનો નહિ રણેભીકરણીનું નેં ખાવાપીવાની 
નાની સમખી ભૂનોનું માડુ પગ્ણિમ શરીગ ઉપ? આવતા લાગુ 
શરીઃ હમેશ સુષ્તકડી જ 2કુ બર્ધકાષ અપચો, ચાત-એવી એની 
ઉપાધિએ હમેશા ચાઝુ જ 24ી. મુબઈ આત્યા પઝી ગૅસ થનાતુ 
પણુ ર૩ થનેડુ અતે તે મગજને અસર કરે એ-લા ગ્રમાણુમા કેટ 
લીક વખત પત્તા ટકતા ઘળ ગડેલી છવનશથ્તિનુ પ્રમાયુ અત્યાર 
સુધી હ- વધ્યુ નહેતુ 

ત્તિથિષ્ટ ત્તતતેદ કેસ 
આટડુ હેશ્વા હતા મામ લાભમાં એડ ગહ અગત્યની વસ્તુ 


એકાવનમે વરસે હુ" ચુવાન ખન્પો ૧ર 
હતી, અને તે મારું નિસર્ગૌપચારતું સાન. સને ૧૯૧૨ની સાશ્થી 
એટલે મારી વીસ વર્ષની ઉમરથી જ, હુ સારા સારા નિસગૉપચા- 
રકાના સમાગમમાં આવ્યેદ છું. જેઓએ આડ-આડ માસ સુધી 
ઝંપૂર્ણુ ફળાહારી રહી પોતાના છીત્રનશક્તિ અદ્ભુત રીતે સુધારી 
હોય અને જેઓએ એક-ગેક માસતા સગીન ઉપવાસો! કરી શરીર 
શક્તિ અનુપમ રીતે નીરોગી બનાવી હેય એવાએઓના સમાગમમાં 
આવવાનું અતે તેમતી પાસેથી નિસર્ગોપચાર્નુ ગ્રાર્થામિક જ્ઞાન મેળવ- 
વાનું સદૂભાગ્ય મને પ્રાપ્ત થયુ છે, પણુ એ સાન સ'પૂર્ણા રીતે કૃતિમાં 
ઉતારવા જેટલ મનોધૈધે 
બતાવી, ચાલતા આવેલ 
ચીલાથી જીદ્દા પડી, એમાંથી 
કાયદો ઉઠાવવા જેટલી હિ મત 
હુ'ળવો શકયો નહોતો એ જ 
સારા કસની એક ારિષૃતા 
અએને જ બાબતમા મારો 
કસ અનેડ દદી'ઓના કિસ્સા- 
ચી જુદી ભાત પાડે છે. 


સારો જ દોષ 


જ 


નિસર્મૌપચારનુ * જે 
સાન મતે મળેલું અને તેની 
રાક્તિની શકયતામાં મતે 
જે શ્રદ્ધા અતે વિશ્વાસ 
ખેંદલાં તેનાથી હુ સપૂર્ણુ 
આર્‌ગ્ય મેળવી રાકયો શ્રી. મગનલપ્લ નાયક 
નહિ હોઉંત્તા એમાં માર્‌ે! જ [ સારવાર પછી ] 
રેય હતો. સપૂર્ઝુ આરાગ્ડ નહિ મળ્યુ હોયતો અર્ધવટ ઉપને!ગથી 
અધવ આરે્‌ગ્ય તતો મળ્યુ છે જ. વખત-ડવખતના એવા અધક- 


ન 
હ 
ક 
ક 





૧૨૦ દવ નો છેલો ઘૂમટો 


ચરા ઉપયોગથી દું મારી જવનશશ્તિ અધકચરી રીતે ટકાડી પણ 
શકો છુ, અને સયા? «યા? નિષ્ગાતની સગાઇ અતે દખરખ 
અળી 5 અને સપૂર્યુ મયોગ ડરવાની તડ મળ છે ત્યારે ત્યાર 
નિસગૌાપચારે પોતાને પ્રભાત બતાગગો છે અતે તેનુ ઉત્તમ પમ્ણિમ 
પણ આવ ઝે ના પ્રોગોના માગ છવનમાં અતુભવાયૅના બે 
ફ્સ્સાએ અહી ટાક છુ 

નતવછનન મળ્યુ 


સને જૃદગ્હ્ની સાવમા ૬ બહુ જ નગતળા પડી ગતો વતો 
મારુ વજન માન્ન 1૧૫ સ્‍તવ રહેગું શથી? માત્ર કાડમંતે! માળા 
જ કહ્યુ હલુ નિષ્ણાત સનાટમમ્તી મારે જરર હતી. દવાવા મા 
તો મને વિશ્વાસ જ નહોતો તપાસ કગ્તા મુબઈમાં ડા બી પી 
માધ્ન તે વખતે ગ્રક્ન્ચિ કરતા હતા તેએ બર્ન મેકફે.ન મતેજના 
ડઝેન્યુએ# હતદ તેમશું મતે ૭ મામ સુધી દૂધ ઉપર રખેનો તેયી 
મારુ વતન ૧૫૫ મ્તગ ચડેતુ શરીમ્શક્નિ પણુ ધણી જ સુધરેની. 
આ શપ્તિ લગભગ દમ વર્ર ટફી સને ૧૯૦૮ની સાનમાં શરી? વશી 
ફઝ પાકુ નય૭ પડવુ દાકનરોની સતાહ લીધી વેદોના ઉપચા 
કરી નેતા તારે? દરી ન્નેડે, પણુ કશાથી ફેમ પડયો નડે આખરે 
નિસગોપચ!મ ન કામમાઆબ્નો ડું સાટા નિસર્ગોપયાગ્કાની રોધમાજ- 
હતો સરફ્ભાગે ડે થી ભૂપતરાયભાઈ ત્વેના સમાગમમાં આ વે! 
નિસર્ગોપચારમા શ્રદ્ધા હે!વાથી મે તેમની સારવાર તેનાતું નકી 
ક્યુ' અતે તા ૧૧-૧-૧#૪૨યાી મે તેમની રેખરેખ નીગે નિગ 
ગૌપયાગની પદ્ધતિથી સાગ્વારતી ચરઆત ફરેલી. ત્યારતુ માર્‌ વજન 
ન્મતે મમીરના -મમોના માપો મે લીધા કે મતે વખતના ડ્રેટા 
આપથી રારીગ્માં પડેતો તફાવન આપોઆપ વાયક્તે જસાઈ આવરે. 
શ્રી. ભૂપતભાઈની સાથેનો સબધ મિતતામાં પરિણમ્યો છે 

ગે કલી શાગન્ક્િ પ્રગતિ સાધી છે એ ગા ડ્ોનથી ન 


૨ 
દમના રોગમાંથી સુક્તિ 


સારા અતુભવમાં કેટલાક ગવા દદી"એા આવ્યા છે જેતે વિષે 
દું તાજુબ થાઉ છું. નખાઇ ગયેલુ" શરીર હોય, લાંબી માંદગીએ 
અતે અનેકવિધ પણુ નિષ્ફળ ઉપચારોએ એની જીવવાની આકાંક્ષાને 
કુડિતિ કરી નાખી હોય, હતાં એનામાં એક એવુ પ્રાણુતત્ત્વ સન્નગ 
હોય છે કે એ અનેક જવલેણુ રોગની સામે ઝઝૂમતા હોય છે. 
દરદી'માં નને સાન્ન ચવાની તમના ન હૈય, છવવાની જિજીવિખા જ 


ન શય, તો એતે કોઇ સાનને ન કરી શકે. સુ" ૩૩૭૨ કે શુ હીમ, 
રુ' નિસર્ગોપચાર્ક-કોઈ દદીને આયુષ્ય કે જીવાદોરી નધી આપી દેતા, 
દદીમાં જેટલી જવાની પબળ શ્રદ્ધા, પૈવ્ષ ન ગુમાવવાની શક્તિ, 
વાતાવરણુને પ્રસન્ન રાખવાની આવડત હોય ગએટલા પ્રમાણુમાં દદીને 
નડું જવન મળે છે. 

ત્‌1, ર૦--૧૧૦-૪રની સવારે એક યુવાન “આરોગ્યધામ'તી 
મુધાદાતે આવ્યા. મું નાશ શ્રી. નંદલાલ વવભ્દાસ, એ દમના 
દદી હતા. અમારી વચ્ચે નરે વાત થઈ તે એ જ ઝ્વર્પર્મા નીચે 
મફુષું:- 


૧૨૬ દવાતો છેલ્લે! શૂંટડો 


ઇવલેણ દમતે। વ્યાધિ 

મે' પૃછમુ'? શઆપને ડયા પ્રકારનું દર્દ છે? 

ઉત્તરડ દ્રા, મારા દર્દ વિષે આપને ડર્દું. છેલ્લો ચાર વર્ર 
થયાં દમનો! વ્યધિ મતે વળગ્ો છે. પરેતાં તે! મારું થરીર "ખડતલ 
દતું. મે કસરન ધણી ઠરી છે, શરીરતે સારુ” કરવા માટે કોઈ ઠસ- 
રત મે' બાકી નથી રાખી-સાચી વાત કર્ડ તો ભરા «૬ ઉપરાંતની 
કસરત ડરીને પણુ મે' ચરીર ગોટલાબધ બનાગુક મારા થરીરનો 
વિકાસ ન્તેઈને અખાડામાં ભાવતા યુવાતે મારામાંથી ગ્રેરણુઃ લેતા. 
મારી ગેરસમજમાં મે' મારા સરીરને કસરત કરીને વધારે પડતું 
શ્રમિત બનાગુ”, પરિણામ એ ચ્યાત્યુ કે એક દિવસ મને છાતીમાં 
શ્રાસ ગૂંગળાતો હેય તેનું શાત થયું. પી તે સ પ્રમાણે વારવાર 
ચવા માંડપુ' તે વિપરીત અમર 'ફસાં ઉપર થઈ. ડોકટરે!ની સલાહ 
લીધી. શરીર તપાસાન્યું, ડોકટરાએ દમ (અસ્થમા) થયાનું ન્‍નહેર કર્યુ. 

પ્રશ$ દમ ચડે તારે તમતે શું સું પાપ ઝે ₹ 

ઉત્તર: છાતી ભારે લાગે છે. પુષ્ડળ ડફ ડૈડ્સાંમાં ભમઈ 
તય, શ્વાસ લેવાર્મા ભારે તકલીફ પડે-જાણે જમણાં દું મરી જઈર- 
આંખેદ લાલ થઈ ન્તમ્‌, નાદ બધાઈ ન્નય, ઉધર્સ આવે, પણુ કફ 
નીકળશે નદિ, ચૂગળામણુ થામ, શરીર પાણી પાણી થઇ ન્ય, બેચે- 
નીધી આખુ ય શરીર દુખે, ખોરાડ લેવાય નદિ-આવું આવું તો 
શ્રતુયે ખને. અ! સ્થિતિ હરહમેશ રહેતી. 

%શ્ન2 ન્યારે તમને દમતી અસર થઈ ત્યારે અમાઉયી કઈ 
પણુ ચિહ્ો દેખાયાં હતાં ? 

ઉત્તર્‌ : દા, પહેલાં તો મતે કળન્વાત રહેવા લાગી; પછી 
ત્મવારનવાર શરદી, સળેખમ, માચુ દુખ્યું, ટ્યારેટ કયારેક રરીરતું 
ક્ષોહી તપી આવનું, વગેરે ચિદ્ધો દેખાતાં દતાં. ક 

પ્રશ્ન ૬ ઉપરની ફરિયાદો દૂર ડરવા માટે તમે જુલાબ વગેરે 
, ઘીપેલ ખરુ પ? 


દમના રોગમાંથી સુક્તિ ર૭ 


ઉત્તર્‌ : ટર્બાન્યાતમાથી મુક્ત થવા મારે મારે સું ફરવું એતી 
સમજણુ ન પડવાથી આપણા સૌમાં જે જુલાબ લેવાની રેવ પડી 
છે તે મુજ્બ હુ જુલાબ લઈ લેતો. જુલાબ લેવા માટે પેટ્રોલાગ, 
ફુટસોહ્ટ, પેરેફિન નગેરેતો હું વારવાર ઉપમોગ કરતો. આધી પેટ 
સાક્‌ થતું, મને સ્કૂતિ" મળતી. પછી તો! એ જીલાખોનતી અસર્‌ 
નહોતી થતી. જુલાબથી આંતરડાં વધુ નબળાં પડી ગયાં. 

પ્રશ્ન : તમતે દમ ચડતા ત્યાર કોઇ પણુ પ્રટારતી દવાએ 
લેતા કે નહિ ? 

ઉત્તર્‌ ; માનવમાત્રતે! એ મ્વભાવ છે કે ન્ત્યારે શરીર ખગડૅ 
લારે એતે સાડ્સૂદ 
કેશ્વા માટે પુરુષા્યર 
શર્‌ ઠરી રે. તેવી રીતે 
જું પણુ ડૉકટરોની સ 
લાહ મુજ્બ દવાએ! 
પાતો, ઇન્જેકશન મગ- 
વત્તા, ગોળીએ ગળી ક 
જતો, કફ માટે મેક [જ ક. ર નિ 
વગેરે ફગતોા, પણુ એ હા 
બધુ* થીગડા મામ્વા 
જેનુ લાગતુ, એની 
“્મ્સર્‌ લાંબે! વખત 
નશેતી રહેતી. 

ગ્રશ્ષ: દમના 
વ્યાધિમાતમે જે દ્વા, 
૪ન્જેફસનો, ગોળીએ! 
વગેરેલીધાં તેની અમર શ્રો. ન'દલાલભાઈ 
"વી યઈ? (૬પના (દી'--સાર્વાર પછી 





૧૨૮ દવાતે। છેકલે। ઘૃ'્ડો 


ઉત્તર: તમે શને દવાની અસર નિષે પૂઢાન છે! તો મારે 
ગેટડુજ કહેવાતું ઝે % એ દવાએ અસ્ત નહોતી એમાથી કેટ- 
લીક દવાઓ ઝેર (પાઈઝત)ડતી શીચીઓના લેગન ઉપર (પોઈઝન) 
સેર રપટ મતે લખેત હતુ આ પ્રકાગ્તી ઝેરી દવાએની અસર 
ગ્રાધે થાય એ સ્વાભાવિક કે દઢા લેવાથી તાત્તાગિક અસર થતી 
હોય છે, પણુ તેૈતી પાછળની અસર બહુ જ હાનિકારક નીવડે કે, 
એ મારા ચાર વરસના અતુભવમા હુ અતુભ્રવી સૂક્યો છુ દના 
ગએ મને જે ડાયદા કર્યો છે તેનાથી અનેકમણ" ચારીરમાં 
નુક્સાન પહોાંચાડેલ છે આ શક્દ્દો તમતે સારુ લગાડવા માટે 
કહેતે! નથી, પણુ અનુભવથી અતે અતમ્માથી જે અવાજ આવે કે 
તેજ સાચી ઇકીકતે રજૂ કરુ છુ 

ગ્રશ્ષ : તમતે નિસર્ગોપચા? લેવાની પેરણા કેવી રીતે ઉદ્ભવી ? 

ઉત્તમ ; દવાએ પી પીને ચાકી ગરો પ્રથમ પક્તિતા ડૉક- 
ટરની સારવા? લઈ ચૂદ્યો વૈવોતી દ્વા વગેરે લીધી સૌતી દગે! 
ટીમાથી ડ પાર યતો, પણુ એકેય દડા મારા દમના વ્વાધિતે નડ 
મૂળથી ઠઇઢી ન શજી પછી મારુ મન નિસર્ગાપચાગ્તી સામ્વાર 
તરડ દે!ડય્રુ અને તેતો અભ્યાસ &2વા સાટે મે પુસ્તકાતે! સાથ 
લીધો, પુમ્તકા વાચ્યા પકી તમારી પાગે આવ્યો છુ તમારી નૈસ 
ગિ સાથ્વા? એ મારા ક્ન્‍નની છે-ગથી આશા ઝે હુ તમારી પાસે 
અત્યત શ્રદ્ધાપૂર્વક આન્યો છુ મતે આશા છે કે જરૂર હુ સાશે 
ચધ્સિ, મામી અત્ત ચઈ ગયેલ આશાએ! ફરી વાર નવપવવિત થમે. 

નસ, અ! પ્રમાણૅ બ્રશ્વોત્તમી ચ ગલા પકી ભાઇશ્રી નંદના 
લતે તપાસીતે * આરેગ્યધાસ'મા એની સારવાર શરૃ કરી 

સારનાગ્ની રારૂઆત 

સારે: એક પ્યાતો ( મોરો ? નવસેઠા પાણીને ભરોતે તેમા 

એમદ ચમચો મધ મેશરીતે એ પીતા હતા, અથવા થોગા પ્રમા- 


દમના રેોરમાંથી સુડિત ફ્રહ 


ણુમા લીછુતો ગ્સ ભેળનીને એ લેના આ બેમાથી જે અનુકૂળ 
“માવે તે પ્રમાણે લેવામા આવતુ પકી ૧૦થી ૧૫ શિનિટ આગમ 
કમીને યોગના સાદા-હળવા આસનેદ શક્તિ અનુસા? તેમ જ દીર્ની 
શ્સત, ચાનવાની કસ?ન વગેરે કમીતે આમમ આટકુ ચયા પકી 
માનિશ, સર્યાગ્નાનતી ક્રિડા પતાવીને સ્નાન ડરીને એડાદ ફરાક 
આગમ .ગ્તા પકી એ.દ મોટે પ્યાતો મોગબીતો રસ ત્રણુ ભાગ 
ગ્ઞ અતે એક ભાગ નવશે ગમ્મ પાણી મેગવીને વેતા આથી 
શરદી નણેતી ચતી 

ભેધ્જનસમાં . બાજમાતો રોટનો, તસહુ લીલી હળ૬2, ભાજી, 
ટમેથ, ગાજ, લીનોતરી રા, દૂવ વગેરે લેવાતું મખ્યુ હતું ડ્ડોળ 
તદ્દન તજેલ હતા 


ભૂપે[ગે ; અવાર મુજબ મધ પાણી અને લીછુનો ગય મેળ 
નૈન નવમેફા પાણીતેદ પ્યાતો લેતા અથવા મોય મીને. ગસ નવરેકુ 


"પાણી મેગડીતે પીતણ, તેમ જ ગે ચમચા (ખોરાક લેવાના) ચોઈખખુ 
મધ ચાટવાનું રખતા 


સાંજે : ટમેટા, ગાજ૦ કોબી, ગેતેડ લીણુ મીડ, લીંડી હળ- 
“૬, ડૂગની, લસણુ કાકડી, બી? વગેરે જે મળતુ તે ગધામાથી થોડુ 
ચોાડું લઈને તેની કચુ શ? કરીને ખૂમ ચાતીને ખોગક તરીકે લેતા 
જરૂરૃ જણાય તો બે કનાક પકી માર્ક આવે એનુ સરક ડગ્મ્‌ 
કેરીતે દૂધ પીના સમા ક્સમ્તથી દસ્ત સાફ આવતો અતે કફ ઓછે 
ચતો લગણુતો છૂથ્થી ઉપ્તોગ કમ્તા ટૂટામા, હજમ ચાક એન્ડા 
પ્રમાણુમા આ ગ્રમરનુ ભોજન લેવાનું 2 ખતા 

સાજે શક્તિ સુત્ત્ય એક માઈનથી વવીતે છ માઈન સુધી 
ક્ગ્વાનુ રાખતા હના આ ડસરતથી શ્વાસની ક્યા નિસિતપણે 
ચની અતે શઃી્ત્રા ઝઝપકધ લોહી ફ2તુ યવાને લીધે મ્ફૂર્તિજતુ પરમાણુ 
4ઢનગઝ'તે દિત વધતુ -યુ અને તાકાત આવવા લાગી 


૧૩૦ દવાનો જેલ્લે ઘૂટડો 


શા ઝમાભે એકાદ મહિનો ચચા એન્લામાં દદી" નદતાલલ 
પતી તબિયતમાં કેમ્ફામ શરૃ ચઈ ચૂક્યો. એમના ઉત્સાહ, શ્રદ્ધ, 
શ્વાસ, અભિતાવા વધ્યા એમને હવે ગ્રાણુવાન અતે ઓજસ્વી 
આરોગ્ય મેળવવાની લગની વધુ લ!ઃગી એમના ઇવનમા નૈસર્ગિક 
ઉૃપચારે ચેતન રેડ્યું. 


ચાસ્રીય વ્યાયામ, સુયોગ્ય ખોરાફ, ઉપવાસ, સૂર્યગ્નાન, ટગ- 
આથ, શાત્ત્રીય માનિશ, પેટ ઉપ? માળનો! લૅપ વગેરે મ્રયોગેા પણ 


ચાનુ #લ્રા હતા 


આ બધા ઉપરાત “જતતેતી (નવચેમા પાણીમાં થોડુ મીડુ, 
નાખીતે પકી એ ધીરેથી નાકવાટે ચડાવગુ તે ) અને “ વસ-ધોતી” 
(પાતળ મતમડતા ફાપડનો ક ફૂટ લાગે! ઢઠુકડે! સહેજ ગગ્મ 
દૂધમાં પનાળીને ગળા નીગે ઉતારવો તે ) આ બતે ક્રિયાથી નાડ 
અતે ગડી શ્વચ્છ રહેના, ૩૬ છૂટતો શગ્દી, સળેખમ અથવા શ્વાસની 
અસર લાગે એનને એ વરાળ મોટેથી તેમ જ નકેથી શ્વાસવારે 
લેતા આ ક્રિયાથી કડ એ ગળી જતે અને ૭ાતી દળતી-ફૂલ જેવી 
અનતી 


કકજિયાત ન મહે એતી કળછી મખવદઇમાં આનગતી હતી જગ૩ 
પડ્ચ એનિમા લઈ લેતા 

ખીજ મહિતે ૨૫? મ્રુજ્બની ચાગ્વામ ચાનું રાખો આથી 
તેમતી તખિયત વધુ તે વધુ સુધમ્તી ગઈ ક્યારેક કચારેક ગ્રેતિક્ા 
(કન્અિક્શન) થતી અને એ સમયે દર્દ બઠા? આનગતુ હતુ પણુ 
મ્મા બાબત આગળથી દદી'ને સમન્નવેગ એ.તે ઠિંમત હાગ્તા નહિ, 
નિરાણ અનુભવતા નહિ. જન્ર્‌ પડચે એક વખત જમવાનુ ગખતા 
ત્તેમ જ ઉપવાસ ડરી લેતા 


દમના રોગમાંથી મુક્તિ ૧ ૬૩૬ 
રેરીથી ઊથલો 


ત્રીજે મહિતે તબિયત સારી થઈ એટલે ઉત્સાઠ વધ્યે।, સાથે. 
સાચે શરીરમાં સ્કૂતિ" અતે શક્તિ વધવા લાગ્યા. રોગતી નાગચૂડ- 
માંથી મુક્તિ મેળવી. આથી એક દિવિસ એમના મનમાં પ્રેરણા યઈ 
કે દુકાનમાં થોડુ વ્યવસ્થિતપણું લાવવું, યોગ્ય રીતે સાફ્સફ્‌ કરીતે 
માલ ગોઠવું. એમણે સ્કૂર્તિથી માલ *ગોઠેવ્યો, પરિણામે એમના 
માસમાં પૂળના રજક્ઝા સારી પેડે નનમી ગયાં. ઉધરસ ખાઈ તે ગળુ' 
ખળવા લાગ્યું અતે સહેજ શ્વાસ ચડવાની શરૃઆત પણુ થઈ. નદ- 
લાલભાઈ ચેતી ગયા અતૅ તરત જ ઉપચાર્‌ા શર્‌ કર્યા, પસુ તબિયત 
૧૫ દિવસ સુધી ઠેકાણે ન આવી. પછી તો એ સાવચેતી રાખતા. 
લાર ષછી કોઈ પણુ દિવિસ તબિયત લયડી નયી, દમતો એકેય 
હમલો થયો નથી. પછી તો એમનું શરીર ખૂબ જ સુંદર અતે ખડતલ 
ચયું. વજન ૧૧૮ રતલ હતું. તે વધીને ૧૨૬ ચયું. પછી તો તરવાની 


કસરત એમણે ચાલુ કરી અતે આજે કલાક ઉપરાત સહેલાઈથી તરી 
રફાય છે. 


પાંચ મહિનાની સાસ્વાર્થી આજે તો નદલાલભાઈ તદન 
દમના વ્યાધિથી સુકત છે. એમનો ચહેરા પ્રસન્નતાથી ઝળક્તો 
છે, રારીરની ડ્રિક્કાશ ચાલી ગઇ છૈ અતે તેને “દલે લાલાશ આવી 
છે. તેમના દેઠમાં સ્કૃતિ અતે સાચી જીવાનીનાં દર્શન ચાય છે. 


આજે ન'દલાલભાઈ દમના દદીરેઓને દવામાંથી છોડાવવા માટે 
પોતાતે! નિસર્ગૌપચારનો અનુભવ કહે છે; પેરણા આપે છે, દવા ન * 
પીવા માટે ભલામણુ કરે છે. તેએ કહે કે “ દવાથી શરીરમાંનું ઝેર 
બદ્દાર્‌ નીડ્ળવાને બદલે એ રારીરમાં છુપાઈ ન્તય છે અતે ત'દુરસ્ત 
શાગોને કોતરી "ખાય છે, «યારે નેસગિંક ઉપચારો શરીરને રુહ્ધ 
અનાવે છે અતે રાગતે જડમૂળથી હડાવે છે. 


૧૩ર દતાતે! છેલ્લે ઘૂંટડેદ 


નદલાલભાઈ છેવટના ઉદ્ગાર રેજ્દ્‌ ડરે છે. 
મુબઈના નામાંક્તિ ડૉટટરાની એલે!પેચિક સાક્વારથી કટાળીતે 
મે' મારા દમના દર્દ માટે તા. રર-૧૦-૫૯૪ર્‌થી સી. ભૂપતરાય 
પતેના આરૅક્યધામમાં કુદરતી ઉપચ2 રાર્‌ દ્વા. ખારાડમાં ફેરફાર, 
કસરત તેમ «7 બીન્ન નૈસર્ગિટ ઉપચાર વડે મતે આઠ જ દિવસમાં 
કાયદો ન્્ણાવે. 

કેલ્લા તશ્રણુ મહિનાથી દરરાજ સવાર્‌ મને દમતો ડુમલે 
આવતો તે આ આડ દિવસના ડુદરતી ઉપયા?્થી બધ પડો છે. 
કદ કાઢવા વખતે સગાર જે તકલીફ પડતી દતી તે હવે ગરમ 
પાણીમાં મે-મે!લ (ડુપૂર્તું તેથ ) અમવા યુકેલિપ્ટસ (નીલગિરિનું 
તલ) નાખીતે મોં તેમ ન આંખો બધ રાખીને નાકથી વરાળ 
લેવાથી દૂર થઈ અતે ફદ સહેલાઈથી પડવા લાગ્યે. અને બે મહિ- 
નામાં તાત કક પડતો! સ'પૂણુ બંધ થયે. 

“ આરાગ્યધામ*માં ઝુદરતી ઉપચાર શરૃ ક્યાં ત્યાર મારામાં 
નબળાઈ ઘણી ૧તી અને વજન ૧૧૮ રતલ હતું, તે આજે પાંચ 
મઢિનામાં વધીને ૧૨૬ રતલ ચયું છે. સારવાર પહેલાં મારા માળાના 
ત્રણ દાદરા ચડતાં ડું થાકી જતેઃ હતો, પણુ અત્યારે એકી સાથે 
દૃસ માળના દાદરા ચદનાં જરા પણુ ચાક લાગતો નથી. (દદીએ 
ચયા પ્રકારને] અતુભવ લીધા પ" અભિપ્રાય રતૂ કરેસ છે ) પહેલા 
માર્‌ે મો!કું' ધોતા માટે ગરમ પાણી લેડું પડતું કનું. ન્યારે અન્યારે 
તું ક્તિમિગભાથમાં એદ ઠવાક્યી વધ વખત સુધી સરેલાઇયી તરી 
શકુ છું. દ 

આ પાચ રમાહિનાના ગાવામાં મારી અનતિયમિતતાને લીધે 
વચમાં પદરક દિતસ તનિયન બગડી હતી, કારણકે દુકાનમાં સાફ- 
અૂફ વગેરે કરતાં ધૂનના પુષ્કળ રજકઝઞા ગળામાં ભાસ વાટે ગ્રવેંચી 
ચૂક્યા હતા, પાછી ગે” દવાઓ લેવાની દચ્છા ટરી પણુ મન કખલ્યું 


દમના રોગમાંથી સુકિતિ ૧૩૩. 


* * દવાનું પ્રિસ્ક્રપ્શન એમ તે એમ રાખી મૂકયું. લોહી તપા- 
સાવ્યું, પણુ દવાને સ્પર્શ ન કર્યો. પણુ મારે કુદરતી ઉપચારો તો 
શરૂ ફરવા જ પડયા અતે એને પરિણામે ધોવાઈ ગયેલી શક્તિ પાછી 
મેળવી શક્યો છું, 


ખોરાકમાં રોટલી, બાજરા, દૂધ, લીલાં શાકભાજી, સકે મેવો, 
વગેરે હાલમા લઈ શકુ' છુ કોઈ પણુ પ્રકારની તકલીફ આજે મતે 
રહી નથી, 


તા 


૩ 


જ્ઞાનતતતુની નખળાઈ અતે સ ધિવા 


તા ૨૮-ક-૪રની સવાર એક બેતાળીસ વરસના ભાઈ _ 
“આરોગ્યધામ'માં આન્‍્યા એમનુ શરીર અને ખીન્નત અગા તપામ્યા 
તેમાં વિવર મોટુ થયુ હતું જેર સખત હતુ, આતરડા ઢીતા અને 
અતે ઇગજિયાતવાળા હતા. કરોડમાં સખત દુ માવો ચતો હતો, 
સાધાએદમાં અસલ પીડા થતી ઠુતી, સાનત તુએ! નશા અતે ટીતા 
પડી ગયા હતા એ ભાઈ એ પોતાને યતી વેત્નાઓ અને તકલીફ્રોનું 
અયાન કામળમાં લખીતે આપ્યુ કે જે ડ ગમહી રૃ કરુ પુ -- 

જૈત્તા બે વર્ષથી હુ ચધિવાના તેમ જ સાનતતુઓના દર્ધથો 
પીડાતો હતો મારી મેતાળીસ વયની ઉંમર થઈ તે દરમિયાન એવી 
કાઈ માદ્મીનો જોગ રહું બન્યો ન હતા કે મારે ચાનું હેરાનમતિ 
ભોગવતી પડે, પણુ આ દે” તો મારી તનિયતતો ભાગીને ભુકો 
કરી નાખ્યેદ 

શરૂઆતમાં વાસામા સખત દુખાતે! ચવાતુ સરૂ ચંગુ રરદીતે 
લૌવે કે નક ખેચાઈ ગઈ હોવાને લીવે દુખતું હશે એમ ધારી સમ 


સ્ાનત તુની નબળાઈ અતે સ વિવા ૧૩૫ 


«યા વગર્‌ જ તેન લઈને મે માલિશ ડરાવ્યુ તેમ ૭તાય ન 
સરયુ ત્યારે ગરમ પાણીની કાથળીતે રોક કરનાતુ ષોગ્ત ધાર્યું તેદષે 
દુખાવો! નમ પડયો નહિ પકી હેામિયોપથીની સારવાર ચાનુ 


ગખતા સહેજ ફાયદો જણાયો અને ચાર-૭ મહિના સુધી કઈ જ 
દુખ્યુ નહિ 


એક દિવસ મતે બાર વાગે એ ચિતા જ હુમનો થમો તે 
લગભગ સાડા ત્રણુ વાગ્યા સુધી લો આની રીતે નિયમિત રાજ 
મત્રે થતુ અતે કાઈ વખત તો તે પદર દિવસ સુધી ચાનું રહેણુ- 
સાથે સાથે મતે પેટમાં આકડી આવતી અને અસલ પીડા વધતી. 
કયારેક કયારેક તેદ બાળકની જેમ હુ રડી પડતો અને બારી વાટે 
ફૂદી પડી જિઃદગીતો અત આણુવાના ન્ાદાતીભર્યા ખ્યાલો કરતે! 
જયાઝે દર્દ શમી જતુ યારે પાછુ કઈ જ ન હોય એનુ લાગતુ 


આ સગપધમા એંનોપેથ ડોકટરની સનાહ લીધી પણુ દર્દ 
શામી ચાય છે તેનુ નિદાન કાઈ આપી શક્યુ નહિ કોઇએ એફસ- 
રૈ લેવા સચ યુ તો કાઈએ રિલિતં-ર્‌દ/ડનો રેક લેવાની સનાહ 
આપી પેશાબ ( પળાતઇ ) તપાસવામાં અને થોડા દિવસ હોસ્પિગ 
લમા સાર્વાગ લેવાનો પણુ આગ્રહ થરો ત્યાગ્યાદ અમાગ કુટુબના 
ડોકટરે ધ-જેકશન અને ટિતં-રિ&7ડની સામ્વાગ આપની યોગ્ય 
ધારી, જેતે પરિણામે દર્ટતે રોકનાનો ઉપાય ચાનું હોય ત્યા સુધી જ 
દર્દ રોફાતુ, પણુ ઉપચારો બધ યતા પાછુ એનુ એ ! 


આવી રીતે લામી માદગીને કારણે માગ ત્તાનતતુખા બહુ ૪ 
નંમશા પડી ગયા અને એતે લીડે જડતા આની મારુ માનસ 
રાબ થઈ ગયુ મતે ખોતગુ :મતુ ર્નાડે અતે આખો ત્વિમ સુમ્ની 
અને ખેચેની ઉપરાત શરીમ્મા ઝ્કૂર્તિ” જ ગહેની નાહિં ચાનતા આખે 
અધાગા આવના અને જમવા ગેમના ખોરાક પ્રતો અર્ચિ લાગતી. 
માડમાડ મતે-કમતે જેમ તેમ ડું 'ખાઈ લેતે! કેટલીક વખત જમતી 


૧૩૬ દવાતો છેલ્સે! ઘડા. 


વખત્તે પેટમાં દુખતું ત્યારે કંઈ જ ખવાગું નદોગુ અતે અ! કારસેને 
લીધે દિવમે દિવિમે અથક્તિ વધતી «/તી. જવનમાં કાઈ વગ્તુમાં મતે 
ર પડતો નિ. સ્વભાવ ચીડિષેદ થયે, વાતવાતમાં વિરોધ થતાં 
ઉસ્‍્દેરાઈ જ્વશઃય અતે સ્વતત્તો કે મિત્રોની આન'દતી વાતોમાં ભાગ 
લેવેદ ગમે નહિ એતું તીરમ ૯4ન માર્‌" યઈ ગયુ  ગપજ શક્તો 
તાયે મારુ” માનસ સુધારી શડત્તો નહિ. મનનું સમતાલપણુ' સહ તર 
ખોઈ ખેડા હોઉ' એની મારી સ્થિતિ થઈ આ વ્યાધિતોા અતત આખુત્રા ગમે 
ત ઉપાયે! લેવા સૌની ઇચ્છા હતી પણ્‌ સાચો! માર્ગ કાણુ સુકાડે 


અઆયુકેગદિક સાસ્‍્વાર બાક હતી તે લેવતું હવે નકકી કડુ 
અને મુ'બઈના ન્તણીતા વૈ્યોની દવા લેવાનું ચું. છ મહિના સુધી 
ચાલુ દવા લીધી તેતાયી શક્તિ ચારી રહેતી ને ૬” અરકર જવુ? 
પણુ વ્યાધિ નિ્ષષળ થઈ ગયે! રા& એયું કોઈ ચિદ્ઠ દેખાતું નહિ. 
પતે એ સારવાર પણુ ડટાળીને મેં મૂઝી દીધી. 
ખ્ષુ સારુ* જતું છેવટ સારુ થઈ ન્નય તેમ દરેક વર્ષ" પૂરને 
નેમેવ “ આરોગ્યધામ'તું પરિયુ ડરી એક વાર દદિએ પડષુ' અતે 
સનરમાં પ્રશ્ન ચો કે અરી' સારવાર લીધી દોય તો ? અમાગ એક 
સ્તેદીએ ભલામણુ ડરી હતી તે મુકત કછેવગ્તો ઉપાય અજમાવી 
ત્નેવાનો મે" નિશ્રય ડવા-ન્નેકે ટું ધગા ઉપાયો ડરી કરાન્યો હતો 
ગેટવે શ્રડ્ા બેસવી મુશ્કેશ હતી. છતાં પણુ જેટયું થયું તેમાં શેડ 
વધારે માતી “ આશગિગ્યધાસ'માં સાર્વા2 લેવાનું નકક કયું. 
બીજે દ્વિમે રહું આરાગ્વધામની મુલાડાતે ગયે. કોઈ જદ અને 
અજર દેખાતી વ્યક્તિ મારા રેષગનું નિદ્ષત દરવા હાર હરો એડી 
ગમે કલપના કરી હતી, પણુ અદર દાખ્ખજ્ઞ થનાં ટટ એફ યુતાનતો 
હસમુખો ચહેરો નજરે પડતો. ચોગ્ય જૂહઠપરટ પસી એકઝુ મારી 
શારીરિદુ તપાસ લીધી અને સત્ર બે મારુતી સુદતની અદર મારી 
શાગનતે નિર્મળ ડરવાનું ખીક' ઝડપ્યું 


સાહીનુ' દબાણ ૧૪૨ 


રમશેજ રહેવા માંડયો--કણે હમર્ણાં જ માથુ ફાટી જરો એમ 
લાગતુ જભ ઉપરના સફેદ 
ચીકણો પદાર્થ વારવાર સાફ્‌ 
ડરવા છતૉં સુષ્કળ મ્મા- 
ણુમા રહેતો. જભતાો રગ 
ફિકો ઘતા. જઠરતે અસિ 
મદ થયો. ભૂખ લાગતી 
નહોતી. આ ઉપરાત છભ્તી 
સ્વાદશક્તિ ધની ગઈ હતી. 
ડોકટરની ભલામણુથી એમણે 
દાત પડાવી નાખેવા અને 
એની જગાએ ચોકડુ (બત્રીસી) 
ગોઠવીને એ ખોરપક ચાવતા. 
શરી? જીક અને અશક્ત થઈ 
ગયુ હતુ ગાલ ખેસી ગયા 
હતા. આખા લાલ રહેતી 





શ્રી, હરિદાસ માધવજી શાહ છુતી. લિવર, જઠર અને 
૬*મર વષ્ષ ૪૬ ખરાળ કર્બાજ્યાતતે ફામ્થે 
( ખ્લડ-પ્રેચરતી સારવાર પછી ] સખત થઈ ગયા હતાં, પેટ 


આખુચે પથ્થર જેવુ બની ગયુ હતુ ચાલતા અશક્તિખૂઞ જ લાગતી 
ત્તમ ન ચકકર અતે અધામં આવતા “કાઈ પણુ માણુસ સાથે સ્વમ્ય- 
પૂરક એ વાતચીત કરી શક્તા નહિ, ઉપરાત ઊઘ પણુ ઓછી 
માવતી ઝાનતતુઓની નગમળાઈ અતે આગ્રુ આવુ તો ઘણુ યે 
યતુ હતુ. 


“ ખલ-પ્રેશર'તા રોગમાંથી છૂટવા માટે ઇરિદાસભાઈ એ દવા 
ઊ૭ળ કેટલાય રૂપિયાનુ આધણુ મૂકયું હતુ, ૭તા પરિણામે એમની 
પગિષત વધુ તે વધુ બગડતી ગક સગાસ ઝધીઓની સતાઠ - 


૧૪૨ ી દવાને છ્ક્લે ઘડો 


દેશમાં પણુ દવદ્દેર ટેરવા એ ગયા, પણુ યાંય આરામ ન થયે 
સથમ પંક્તિના સેકટરની અને અસગવસિંડ વૈવરાશનેની દવાના 
સ્રખતરા લાંત્રા વખત સુધી રડ્યા પણુ તક્દીરે યારી ન આપી, દે 
પોતાનું રહેડાણુ 4 બદલ્યું અતે એમની ચારીરિક અતે માનસિક 
* પાડા આછી ન થઇ. 


કુદરતી ઉપચારો વિષેના લેખા લરિદાસભાઈના વાંચવામાં 
ગ્યાવેલા એટલે આખરી ઇલાજ તરીકે કુદ્રવી ઉષચારો લેવાને મન 
સામે એમણે દઢ નિશ્રય ર્યો. 


સ્મ કુદરતી ઉપચારો “આરેોગ્યધામ'માં લેરાની આઓડસબર 
પૃદ૪રના એક શુભ દિતમે એમણે ચરૃ્આત ઝરી. 


શ્ારવારમાં જવાર-સાંજ એનિમા આપત્સ હતા. શરૃઆતમાં 
સાધારણુ ગરમ પાણી લેતા અતે પાછળયી સાધારણ ઠેડ' પાણી 
લેતા, જેથી આંતરડાં નબળાં ત ષડે. 

જી ખાડ 

સવારે ગરમ પાણી લીલુ નિચે!રીતે લેના, ત્યાર પછી એક 
સ્લાકે મોસખીનેો રસ ભોજનમાં છાર, મગતું ઓસામણુ, તાંદળન્ને 
તેમ જ બીજી જાજએ નું ઉડાલેલ પાણી, ટમેગંનું કપ (એ સ્ામણુ), 
દુધીતું પૂષ (ઓસામણુ) વગેરે વારાદ્રવી લેતદ. આ બધું એકી રાથે 
એ નહોતા લેતા. 

બપોરે તાઝ ખાય અથવા મોસબીનો રસ તેમ લીંજુ 
નિચાવેલ પાણી-આ! બધું બન્બે કલાકે લેતા. 

સાજે ટપેટનું શ્રમ ઉતોસામણુ) મગનું એસામણુ વગેરે 
ગ્રવાદી લેતા. 

સારવાર-પેટતું માલિસ ડરેડનું માલિશ તે ઉપરથી નીચેની 


લોહીનુ દબાણ ૧૪૩ 


ભાજી ડગ્તા. ગગ્બે કવાકે પેટ ઉપર તેમ જ માથદ ઉપ? ભીની 
માગતો લેપ મખતા નથી લોહીની ગગ્મી ચુસાઈ જય. માળી ગમ્મ 
થઈ જતી કે તગ્ત એ મારી કેજી દઈ એતી જગ્યાએ ખીજ તાજ 
માની મકતા, અતે આમ ડમ્તા ચાફ વાગે ત્યારે મારી બાધ્યા વગર 
એક-મે ડલાફ અમગ્યા સૂઈને એ આગમ ફરી વેતા આ પ્રમોગ 
દર્રામિયાન મન ઉપર્‌ કાઈ પણુ ગ્રકારતો ભાર્‌ એ નહોતા મ ખતા. 


આ ગધી સાન્વારનુ પમ્ષણિમ સારુ આત્યુ પેટતી ગરમી 
એકી થઈ સાઘુ હળતુ બન્યુ મળ ઓહો થયો અતે એટવે “-ડ- 
ગ્ેશર્‌' ધગ્વા માડયુ આટવેો! આરામ થવાથી હરિદાસભાઈ થોડી 
રાહત અનુભવવા લાગ્યા ઊઘ એમને એછી આવતી તે હવે વધારે 
મીદી અને લામી આવવી શરૃ ચઈ એક મહિનાની સાગ્વાગ્ને અતે 
તેએ આટલુ પરિણામ મેળવી રાકયા 


બજે મહિને 


ઉપ? મુ“ટમની સારગાર અને ખોરરાક વગેરે ચાનું હતુ એ 
ઉપગત સવારે સ્થ ઊગતા પહેગા થોડુ થોડુ ચક્તિ મુસ્ય ચાન- 
વાતુ પણુ તેએ રખતા દીર્વશ્રસત વગેરે ક્યા પણુ તેઓ ડગતા 
ભાર્માદ દડા પાણીનુ ટમમ્નાન વેતાનુ તેમણે શરૂ ક્યું ચરઆતમાં 
આ સ્નાન મે રમાનિટથી રાર્‌ કરી, ૬૦રાજ એક્થી મે મિનિ? વધા 
રતા વધાગ્તા વીસ મિનિટ સુધી તેઓ પદાચી ગયા આ સ્નાનમી 
એમને સારે લાભ સત્યો એમની ભૂખ શઘધડી, શરીગ્મા સ્કૂતિ 
અવી, આખે ચક? અને અધાગ આવતા હતા તે વજધ થયુ 


ત્રોજે મહિને 


સતારમા લીજુ નિચોવેક્ુ પાણી અને કાળી દ્રાક્ષનુ પાણી લેત્રાતો 
ક્રમ રાખ્યો સાઘોસાડ -માખા શરીરે માતિશ કર્‌ગાનું અતે માથા 
ઉપર નને વેટ ઉપર મારતો કેજ કમ્સનું પણુ ચાડ ગખેકુ 


૧૪૪ દવાને] છે રા વરૂટડો. 


ભોજતમા એ ટમેગા દુવી વગેરેનું સપ લેતા (થોડા પાણીમા 
ટમેટા કે હાત ઉતારેલી દૂધી ઉમળવી એએ સારી પેડે ચડી શય 
ત્યારગાદ ઝેરણીથી ઝેરીતે એતે એકગ્સ કરી નાખું મરી એક સુ 
વાસણુમા એતે ઠારી નાખતું આને સૂપ-એ સામણુ-ફડેવાય.) 


મપોરે ભોજનમાં એ ભાત અતે દૂધ લેતા જમ્યા પડી ગણુ 
કતાક ખાદ પે* ઉપ? અતે માથા ઉપર બીતી માળતો લેપ ગખવા 
બપોરે ૪ વાગે મોસખીતે! મ્સ અથવા તાઝ મૅ!ળી છાશ પીતા 
સાજે છ વાગે મગનું ઓસામણ દુધીનું એસામણુ વગેરે તેતા 


આ ત્તણુ મહિના દરમિયાન હરિતસભાઈતુ વજન વધતું ગયુ 
શરીમમાં લોહો ભમવું શરૂ ચયુ એમતી સકી ચામડીમાં ૬4ન 
ગગનયી અતે એમા ચશકાટ આ રે કેગીક કગ્યિંજ પણુ દ્રગ ગઈ 
પાત્તે નવછતન મેળવતા હોય એકુ એમને ભાન થયુ અતે બ્વડ- 
નેશ? આગળ કરતા ધર્યુ 


ચાષે મહિને 


૬રર”૪ સવારે ઉપર સુજમનેદ કાર્યક્રમ ચાગઝુ હત્તા લીંબુ) 
ગમમાણુ ૬૦રાજ્તા ચાર નગનું હતુ સત્રારે એય બપોરે ખે અતે 
સાજે એક લીબું પાણીમાં નિચોરીને એ પીતા પેશાગ પુષ્કર છૂગથી 
સાદ્‌ આતતેઃ હતો ટમ તાથ માગી ચાતક દીર્ગશ્રસસ માતિય 
વગેરે ચાઝ્‌ હતું 

ખેદ્રાકમા રો#તી ખીચડી મગ દૂધીનુ શાક ટમેટાતું ચાક, 
લસણુ લીલી ચણી ખાર વગેરે માફ્ષ્યમ લેવાનુ એમગે રાર કયું” 


ખપારે સતરા મલખી વેરે લેત અને આજે ખજાગપ્મા 
દૂધ ભાત લાજ વગેરે લેતા ડ્મ્ત્રા જર આરામ કસ્‍તેર ખે!ગક 
વગેરે નઝુ કાળજીપૂનક થતું એનિમા નિવશિત અવદસ્‍-સાજ એ લેત 


લાહાતુ' દખાણ ૧જ૪્પ 


આવી રીતે ઠરિદાસભ્રાઈ મે ૭ મહિના સુધી સારવાર લીધી- 
તેમનું વજન સારવારની રારૂઆતમાં ૧૦૩ રતલ ઉવું, તે સારવાર 
પૂરી થઈ ત્યારે વધીતે ૧૧૧ રતલ થયું. એમના મેો!દા ઉપર જુત્રાની 
જેગું તેજ ઝળક્વા માંડ્યુ, ચામડી ચળકાટ મારવા લાગી. કર્ચળીએદ 
એઈ થઈ. ફ્રિકાશ દર થઈ કેટલીક ડ્ગ્યાદો કાયમતે માટે ચાલી 
ગઈ. ષગમાં શક્તિ આવી અતે એમણે પાતાના કામકાજમાં રસ 
પણુ લેવા માડયો. 

“બ્લડ-પ્રેશર ' (લોહીનુ દમાણુ) ૨૧૫ હતુ' તે ઘરીતે ૧૫૨ 
ચયું-જે સામાન્ય ગણાય, વેષારીવર્ગના તેમતા મિત્રો વારવાર એમતે 
પૂછતા હતા ફે, “ હરિદ્દામભભાઈ, આવા તે કયા ડોકકરની દવા લીધી 
કે એકાવનમે વરે પણુ જુવાન જેવા દેખાઓ જો ? ” ઉત્તરમાં તેએદ 
એટલું જ કહેતા, “ કુદ્ર્તી ઉપચારથી :' અતે સૌ આ સાંભળીને 
આપશ્રર્ષ પામતા. ખરેખર, “ દવા વગર. “બ્લ્ડ-પ્રેશર' મરી ન્ય છે 
અને જુવાની પણુ મળે છ. ” 


ચૃ 
હૃદયરોગ અને નૈસર્ગિક ઉપચાર 


જછીગ્નીસ વરસતો એક જુવાન ક જેના ચહેમ ઉપર વૃહ્ધાવ- 
સ્ચાર્ના સપૂર્ણ ચિહ્ધો દેખાતા હતાં, નેના પરસેવામાથી દુગધ 
ગ્માવતી હતી, ઘડીભગ નાક રૂમાલને! ડૂચો! રાખવો પડે એવો અસલ 
જેતે! પરમેવો ગધાતો ડતો, આખા ત્રજ ગઈ હતી, પૅટ ઊપમી 
આવ્યું હતુ, રારીરતી ચામડીનો લાલ રગ ખદલાઈનેૅ પીળા 2૨ 
દેખાતો હતો, ચામડીની ચીફારા ચાલી ગઈ હતી-ન્નણે તડકામાં 
સૂક્વેન ન હોય ! પગના પન્ન ઉપર્‌ ગોન્નના થેચર ત્નમ્યા હતા. 
ગુપચુપ ગમારોગ્યધામમાં આવીને એક બાજુમાં એ ખેગી ગયો. તર* 
તજ સે કશુ, “ આવે ઉપર બેમો તે? ” 

મનમા ઞડાચ પામતાં ધીરે સ્વરે એણે ન્તામ વાખ્યો, “ ના 
સાહેમ, હુ નીચે ખેસીશ. મારે તમને મારી લાંગી, દુ ખથી ભરેલી 
કથા ફહેની છે સૌને તપામી લ્યો, પકી નિરાતે તમે મતે તપાસ-મે ” 

ખીન્ન દરદી એને તપામી લીધા પગી મે આ યુવાન દદીનુ 
સરીર તપાસવા માડયુ. નીચે સુનબની આ્થિતે એસની હનો. 
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રોગીલુ' શરીર 


નાડી (પસ) ૧૨૫, છીભ કાળી જ'બુડા રગતી, આંખો 
ચજેલી, મોં ઉપર પુષ્કળ કરચળીઓ, દાંત મેલા, ફ્રેદ્સાં, નબળાં, 
લિવર્‌ (ડલેજ)માં સાજે વધી ગયેલ અને દુખાવો થતો દતો, 
જડ&ર્‌ સખ્ત, બરોળ વધી ગયેલી, આંતરડાં નબળાં-ટ્રકામાં આખુ'યે 
પેટ ઊપમેલ અતે સખત પથ્ચર જેનું લાગતું હતું. ચામડી સૂજી 
અને સોન્નવાળી લતી, પગે સોને હતા એટલે ચાલવામાં તફલીક 
પડતી હતી.* પરસેવો ખૂબ જ ડુર્ગ'ધ મારતો હતો. એને ઊ'ધ 
નહોતી આવતી, 


ડૉક્ટરોએ એને હૃદયરોગ (હાર્ટ-ડીસીઝ) તરીકે ઓળખાવેલ. 
આ દર્દ એને છેલ્લાં પાંચ વરસ થયાં થતુ. આ દર્દીનું નામ દેવીદાસ 
વિક્લછ અનુવાડિયા, અતે ગામ બોરીવલી ( ચાણા ન્્લે ). 


ધ્વાઓની પૂરતો અજમાયરા પછી પણુ રાગ જડપૂળયી ન 
ગયો એટલે એને કુદરતી ઉપચાર લેવાની મનમાં પ્રેરણા નન્‍તગી 
અને આરેગ્યઘપ્મમાં તા. ૪-૧૦-૧૯૪૧ની સવારથી એણે સાર- 
વાર્‌ શર્‌ કરી. 


સારવારની રારૂઆત 
એમનીઃ-સારવાર આ પ્રમાણે હતી.-- 


સવારે છ વાગે ડાળી દ્રાક્ષનું પાણી પાંચ તોલા કાળી ડ્ાક્ષતે 
રાત્રે ના ગેર ઠડા પાણીમાં પર્લાળતા. પછી સવારે એ જ પાણીમાં 
દ્રાક્ષને ચોળતા. પછી કપકાથી ગાળી નાખીતે એ પાણી પીતા. 
છોતરાં અને ખી કાઢી નાખતા. 


સવારે સાડા છ વાગે લાંયા શાસ લૅતા-મૂકતા. થોડક 
ચાલતા. પછી થોડા આરામ, પેઠતું ફળનું માલિઃ ““ “ * * 


૧૪૮ દવાને! છેલ્વો। ઘૂંટડો 


સવારે સાડા સાત 


વાગે મોસખીને! *સ એક 7” *. ક્ર 
કૂક. - . * 


બન 


ગ્લાસ, જર્‌મ પડે ત્તા તેમા 
નવરોકુ પાણી ઉમેરીતે લેતા, 
અચવા મોસખીના 2સથી 
ભરેલ કાચના પ્યાતાતે ગરમ 
*્પાણીની તપેલીમાં મૂજીતે શિ 
રસને ચડે! ગગ્મ ડરીતે 2 
લેતા અતે એ ગસ ચૃચીતે 
પીતા જેથી ડ'ડા નહોતો ક ..- 
“પડતે રી # # 
મવારે નત વાગે 
ગગનું ઓસામણ, તાદળ, , ૨ ક“ 
મેથી પાલખની ભાજી અતે ફ“&%2 
ઘઉંના ફાડાની ગબ અથવા £: 






મીદુ નાખીને તૈયાર હરેન શ્રો રેશીદાસભાઈ 
ધતી થૂ-0ી લેત દહદયરોગતા દરીસારવાર પકી] 


બપોરે બે વદગે એક ખેસ મી ચૂસી જતા 

બપોરે ચાગ વાગે ના ગેર દધ 

સાંજે આડ વાગે ન રોમ દૂય 

ઉપ? સુજ્બનેદ કકમ ખે સહિનદ સકી ચાનું રાખ્યો 
પોંરેણામૅ દસ્ત સાફ આવતેય, પગ્સેવામાથી દગધ ઓકી થઈ ગઈ 
ભૂખ લાગવા માડી, મોતને શેતયો, છત આતર સાડી, રરીરસા 
ઝૂતિ અતે ઉવાસ પ્રગગતા, નાડીની ગતિમા ટ્રેમ્ફા? શરૂ યને-૧૦૦ની 
“સખ્યા ધઞકામ ચતા. 
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ત્રીજે મહિને 


સવારે ઉપર મુજબ કાળી દ્રાક્ષનું પાણી. કસરતમાં હાથતી 
હળવી ૩સસ્તે, [િવર, જડર અતે આંતર્ડાંતે કામ મળે એટલા માર 
તદન હળનાં યોગનાં આસને! બહુ જ ચોડી સ'ખ્યામાં. આ ક્યાધી 
તેમતે બિલકુલ થાક નહાતા લાગતો. માલિશ, સૂર્યસ્નાન અતે તયાર્‌- 
બાદ એકાદ ડલાક આરામ લેતા. 

સષારે દસ વાગે ભોજનમાં ધઉંતી એક રોટલી, ભાજીઓ, 


ટમેટાં અતે ખી'' લીધા શાક લેતા, ત્રયુ ભાગતું જમતા અતે એક 
શગ હમેશાં ભૂખ્યા રહેતા. 


ખપોરે બે વાગે બે નારગી અને ખે માોસ'બી ચૂસીતે લેતા. 

બપોરે વ્રણ વાગે શૈરડી ચૂસતા. 

બપોરે ચાર વાગે ન શેર દૂધ અતે પાકેલ લીલી છાલવાછુ* 
એક કેળુ* લેતા. 

સાંજે આઠ વાગે ઉપર મુજબ. 

ચાથે મહિતે ઉપર મુજયતો કાવ'કમ ચાલુ રાખ્યો હતો. 

પાંચમે અને છઠ્ઠે ભાહેને દરેક પ્રકારનેદ ખેદરાક માફકસર 
લેતા. ઘડતી સેટલી, લીલાં ચાકભાઈ?, સડો મેવો, ફળો લેતા. દ્ધનું 
ગ્રમાણુ દીફ ફઞાખ્યું અતે કસરતનું પ્રમાણુ શક્તિ પ્રમાણે થોડુ વધાયું*, 
હવે કાઈ પણુ તકલીક્‌ નહાતી સ્કી. નાડીના ધત્રકારા ઉપ થી ૮૦ 
સુધી આવી ગયા, જે સામાન્& રીતે દરેક્તે હોવા જેઈ એ. 

નૈસર્ગિક સારવારથી તેમનામાં રાક્તિ આવી, એમનું લોહા 
સ્તચ્ઠ બન્યું, વજત બાર્‌ ર્તક્ષ વષ્યું, હદય પોતાની ગતિ મુજ્ળ 
હામ ફર્તુ' યઈ ગયુ' અને દેવીદાસશ્ાઈ એક નવા જ યુવાન બની 
ગયા, આજે તેઓ સંપૂર્ણ તાજગીભયું* જવન જીવે છે. 


૧૫૩૨ દવાના છે:વા ઘંટા 
૬ 


આ ગધા પડી દીએ પોતાની ડથાનું ચિન અટારહે લખેન 
છે, જે નીચે મુજ્બ કે -- 

હાત મારી ઉંમર છત્રીસ વર્ષતી ઠે વગભગ પાય વષથી 
મતે છુ”મરેગ લામુ પડયો કે તેતે લઈ તે એતીમિયા તે તેમાથી 
જબળાદ-2 અતે શર્‌ી?ના તમામ અવયવ ઉપમ ખૂક સેશન આરી ગયા 
અતે મારી જીમ ઠાળી પડી ગઈ આને લઈ ને હોમ્પિટતમાં ગગેતેદ 
ત્યા ગહૈવાથી મતે ડીક થઈ ગયુ પણુ વળી પૈ? આ 4 ષકી 
પાછા ધાડા વખતમા શરીગ સોન્ન આવવા માડયા તે ઉપગત ખીજ 
ઘણા ઝોકટરો તથા વૈદ્ઞેની દવા કરી પણુ રીક થયુ નહિં હું મારી 
આરી ગ્થિત્તિથી ઘણે! જ કટાળી ગયો હતો, કાગણુ બ!ખી જિદગી 
દવાના ટેકાથી ચરીર ટકાવગુ એતો કઈ અર્થ નહોતો, અને વામે! 
વખત દવા-ઇજેકશતે! ચાનું મખવદ એ મારી મ્થિતિની બહાર હતુ 
કમાવા માટે શ્રમ ન કરુ તો આખી 2્તદિમી મારુ પોષણુ કોણુ કરે 
એવા અતૈક વિચાર મને આવતા ઢૈ સા પાચ વષથી તો મતે ઊધ 
પણુ આવતી ન હતી-ઊથઘ ફેરી હેવ એ પણુ છ ભૂતી ગયે! હતો 

મારી આર્ચિષ્ક સ્થિતિ સારી ન હોવાથી ડાઈ કદ?તી ઉપચાર 
કરુ એવા વિચારો મને આવવા લાગા તે અગ્સામાં મુગઈતે 
“પ્રગાસી” સામાહિક ડુ વાચતા તેમાં ભૂપતમયભાઈના આરોગ્ય 
ઉપગ્ડા જે લેખો આવત તે ડું વાગત અતે મતે થયુ કે ડું પણ 
તની પામે ઉપચા? કમનુ પકી તા ૪-૫૦-૪1૧ના રાજ આરેોમ્ય- 
ધામમાં સામ્વામ માટે ગનો અને તેના કહેવા પ્રમાણે ખોરાક, ફળ, 
ભા» દૂધ તચા શ્રમ ન પડે તેડી કસરત ડમ્વા માડી છ મહિના 
બાદ અદજે માગ સ્‍સરીગ્માં ગેન્તઝુ નામનિસાન નથી ગજુ વિવગ, 
જ$2, આતરડા વગેરે બગગર કામ ડરે ઝે અને ઊઘ પણુ આખી 
શત ગગકર આવી ઝાય દે તે ઉપરાત મારુ વહન ૭ મહિનામાં 
બાર્‌ રતન વધ્યુ 2 અતે મારુ હાઈ બ્નડ-પ્રેશર જે ૧૮૫ ફતુ 
તેમાથી ૧૪૦ ઉપ? આવી ગયુ છે અતે સાધારણુ “નેસધી ડ હરી 
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ફૂરી શકુ' એયુ મારુ' શરીર છે. રારીરતી અનુરૂળતા પ્રમાણે ખોરાક, 
ભાજી, કૂળ, દૂધ, વગેરેના તથા શાસ્ત્રીય અને પ્રમાણુસર કસરત ફર્‌- 
વાના પ્રષોગો કરવાથી મતે ડોકટરો તથા વેદો જેટલે ખર્ચો આમાં 
ન હતો અતે ધણા જ થોડા ખર્ચમાં મતે ડીક ચઈ ગયુ. હાલમાં 
મતે ભૂષખ્મ લાગે છેં, કબજ્યાત જતી રહી છે અતે મારા રરીરમાં 
રદ્દ લોહી તથા ચેતન આવી ગયુ” છે. મારાં જીભ, નખ વગેરે 
લાલ થયાં છે. હવે મતે પોાતાતે લાગે છે કે મારી જિદની લ બારે. 
સારા જેતા આશાહીન ચયેલને મારી માકક આશાવાદી બનાવવાની 
અખૂટ શક્તિ કુદ્ટતી ઉપચારમાં સમાયેલી છે. દદીએ દવાને બદલે 
નેસ્ગિક ઈલાજ લે એમાં તેઓનુ કલ્યાણુ છે. પ્રભુ તેઓને સર્‌- 
છુદ્ધિ આપો. 


દે. 


ટ્‌ 
હાથનો દુખાવો 


થાડા મહિના પહેલના આ પ્રસંગ છે. રુજરાતના ન્નણીતા 
લેખફ અને નાટથકાર શ્રી. “તમન? “ આરાગ્યધામ'માં આવ્યા. 
તેમનો જમણી હાથ કઇક ખામીભરેલો હોય તેનું મને લાગ્યુ મોં 
ઉપર તેના દુઃખની રેખાએ સ્પછ નનેઈ શકાતી હતી. દરદ લાંભા 
વખતતનુ' હોય એવી વેદના તેમના હાથમાં થતી હતી. 


ખીજી થોડીક વાતો પછી એમણે પોતાના દર્દની જે વાત કરી 
તે એમના જ સશખ્દ્ઞોમાં અહી' મક પું. 


એક દિવસ રાત્તે સૂતી વખતે મારે! જમણો હાથ સારા હતે, 
પણુ ખીજે દિવસે સવારે ન્નગ્યો ત્યારે મારા જમણા હાથ દુખતો 
લાગ્યો. એ વખતે દુઃખ એણું યનું” હતુ' એટલે મે' બહ કાળવ૭ 
ન લીધી, પણુ પઠી તો ખેદરકારીમાં બે-ત્રણુ મહિનાને! સમય 
તીતી જતાં ધામે ધીમે હાયમાંથી ખભામાં દુઃખ વધતુ" ગયુ” ને 
સ્થિતિ એવી આવી ક હાથ શઊચે-નીચ્ા પણુ ન ચઈ શડતે!. 


હાથને દુખાવો કૃપર 


જે જમણા હાથથી માર્‌ 
નાટ્કો-ખેલે લખવાનાં હોય 
તે જ હાય ખોટકાઈ જતાં 
જત્તે વખતની ચિ'તાનું 
પૂછ્વાનુંજ શું હોય ? શાત- 
દિવસએ વેદનામાં જ મન 
પરેવામેહું રહેતું. મારી 
ખેદરઠારી મને નડી. મને 
થયું કે મારે હવેતતા ઉપ- 
ચાર્‌ કયે? જ છૂટકો, અતે 
મે' મારા મિત્રોની તેમજ" 
સૃગાંઓની સલાહ લીધી. 
સોગે પોતેપાતાના અતુ- 
ભવ ફલ્યા. મારે તો તે 
ગમમાણે અનુભવ ફરવાના સુપ્રસિષ્્ર લેખક અને નાટથકાર્‌ 
ર૨૯. શ્રી. *તમાન 

હું ઘણાયે ડોકટર, વૈદ્યો અતે હાડવૈઘો પાસે જઈ આવ્યો; 
શૈક, માલિશ, લેપ તથા અન્ય જે કઈ સલાહ મળા તે પ્રમાણે 
ઘરના તેમ જ બહારના અનેક ઉપચાર્‌। કર્યા; પણુ દર્દ તેદ વધતું જ 
સાહ્યું. મારી નિરાશાને પતર ન રલો. મતે લાગ્યુ કે થોડા જ સમ- 
યમાં માશા એ હાથ કઈ પણુ ઉપયોગમાં આવવા સર્વથા અરાક્ત 
ખની જરી. ડોકટરોગે ઔપરેશતની અલાહ આપી પતુ હિમત ન 


ચાલી, મારા એક ગ્નેહીની ભલામણુથધી “ આરોગ્યધામ'માં, થોડીક 
અશ્રદ્ધા છતાં આવ્યો છું, કારણુકે મે તમામ પ્રકારના ઉપાયે કરી 
લીધા જે. છેલ્લો પ્રયોગ તમાગ છે એટલે થકા ડગમગે છે. ” 

વાત પૂરી થયદ પછી તેમના દુખતા હાથનું યોગ્ય અવલોડન 
મે' કર્યુઃ, હાથના ખભાને સાંધેદ ઝખમત હતેઇ, ઊ ચો-નીચેય નહાતા 
ચતો. ગાંડ ન્તમી ગઈ દતી. લોહી ડ્રતુ' નહાતુ'. 





૧૫૪ દવાતો છલ્લે ઘૂય્ડા 


સાર્વાર્‌ : દાયના દુખતા ભાગ ઉપર તેલનું માલિશ અર્ધા 
કલાક સાંજે ચંતું' હતુ, વરાળ ( જેકક સ્ટીમ ) અતા અતે હદથનું 
હલનચલન થાય એવ્રી કસરતો! કરાવતા. 


ભોજન્‌ : ભારી, તળેલી, ઠરી, તીખી ચીને બોજનમાંથી 
બાતલ કરી હતી. ઉપરાંત ભાત, કરી, દહી', છાય, બરેગ, કોળ 
નગેરે નહાતા લેતા. 

તેમને અપાતા ખોરાકમાં ભાજીઓ, ટમેશાં, મગનું એમામસુ, 
લીચુ વગેરેનો તેઓ છૂટથી ઉપયોગ કરતા હતા, જેથી દસ્ત સાફ 
સવત હત્તો. 

ઉપર ગ્રમાણેની એકાદ મહિનાની સાસ્વાર પછી શ્રી. જામત 
ભાઈને હાથે દુખાવા હળવે! થયો, પીડા રામી ગઈ, સાધા દીવા 
થઈને ચારે તરફ ફરતા યયા. 

આમ આ સાદી સારવારથી જિ'દમીભગ્ની હાયતી ખોડમાથી 
તેએ બચી ગયા અને તેમતી અશ્રડ્ા પાછળથી શ્રદ્ધામાં પરિણમી. 

આજે શ્રી, નનમમનભાઈ લેખે!-નાટકે! સહેવાઈજી કવા સુધી 
લખી રંદ્ઠ છે, હાથે સુદ્લ દુખાવા રહ્યો નથી. તેમની તબિયત તદન 
સારી જે. 


[પરેશન નથી કરાવવુ ! 


૫ 


આરેગ્યધામ'માં આવી ચડથા. 
નેકટનો પરિચય હોય એવી વાત- 


“ મતે સાર્ણુગાંડુ (હર્રાનિયા)નું દર્દ છે. ડોકટર કહે છે કે, 
* આપરેશન વગર આરામ ્નાહે થાય, તે સમય જરો તેમ તેમ એ 
દર્દ વધાર્‌ હાનિકારક નીવડરે. આમાં વિચાર કરવા જેટલો, સમય 
નથી. ખોલે, આઔપરેશન 
ફરાવનું છે ! લ્યો આ ચિટ્ટી 
અતે ઓઔપરેશન-થિયેટરમાં 
રાખલ્‌ થઈ ન્તએ।. થોડીવાર 
સુધી "પીડા થતી લાગશે પણુ 
પછી ડાયમની રાહત મળરે £ 
અતે એની ચિ તામાયી મુક્ત ફિ 
ચરે!.' આવી સલાહ મળી 
એટલે તમારી પાસે આવ્યો 
જું. મારે શું ડરનુ ? ” 





. નેં પૂછ્યું, “તતા તમે ( 
આપરેશન કરાવવાની ના સે 
રા માટે પાડે જે; ? ”' 


તેમશે કહયું, “ મારા થ્રી ધતુભાઈ સ ન્‍તણુવાલપ 


૧૫૬ રૃવાતે! જુલે ઘૂંટડા. 


દ્લિની વાત પૂઝા તો શને ઓપરેશન કરાવવાની ઇચ્છા થતી નથી, 
કારણક ઓપરેરત નિષ્ટ્રળ નીવડે તેર મારી જિંદગી સેખમમાં 
આવી નય, જિ”દગીભર દુઃખી બતી જઉ, ” 

સે” પૂછ્યુ, “ તમે નિસર્ગોપચાર તરફ કેવી રીતે આકર્ષાયા ? “ 

તેમણે કહ્યું, “ હું જેલમાં હતો તે વખતે તમારુ' લખેલ પુસ્તક 
*ઢડીકષાં દર્દોમાં કુદરતી ઉપચાર ' મારા મિત્રે વાંચી જવા મતે 
ભલામણુ ડરી અતે મે' એ પુમ્તક એક ખેઠેકે પૂરુ દયુ'. એ પુસ્તક 
વાંચ્યા પછી તમતે મળવાની ઇચ્છા થઈ અને આજે છું તમતે મળ્યો.” 

આરથી વાતચીત થયા પછી મે એ ભાઈ ને તપાસ્યા. ખદ 
ચ્ીવટપૂવક રારીરિક તપાસ ટર્યા પછી મને ગોળ ગાંડ જેવો! આકાર. 
દેખામો. હાથ લગાડતાં દુખાવો! થતો હતે. ખરેખર એ સાર્ણુગાંઠ 
(ર્તિયા ) નહોતી. અ ગાંઠમાં કઈક વિન્નતીય દ્રવ્ય એકડું” થયું 
હોય તૅમ મને જણાયું. 

તેમણે પ્રશ્ન ડર્યો, “આ સારણુ્ગાદ ( હરનિયા ) તમે મટાડી 
સફરોદ ? ” ર 
મે' કહ્યું, “ હું પ્રયત્ન કરું, સફળતા મળે તેવી આરા દેખાય 
જે.” એ પછી એમતી સારવાર શર્‌ કરવામાં આવી. 

એમની સારવારમાં સવારે એક પ્યાક્લો પાણી લઇ તેમાં એક 
ચમચા મધ અતે લી'જુ નિચોવીને પાવાતું રારૂ કયું, સાથોસાથ પેટનું 
ચાસ્ક્રય માલિસ, હળવી કસરત-જેવી કે સર્વા ગાસનં, શીર્કાસન, પવ- 
નમુક્તાસન, ઉરડ્યાન, દીર્ધ, શ્રાસાચ્છ્વાસ, ચાલવું વગેરે પણુ શરૃ 
સયુ. ખોગક હળવે અતે સહેલાઈથી પસી શકે તેવે-જેવો કે ઘડતી 
થૂલી, ભાઈઓ, ટમેટાં, દૂધી, મગ્તું એદસામણુ, રાટલી, ખીચડી, 
છાશ વગેરે લેતા રતા, 

ઉપરાંત નવશેકા ગરમ પાણીથી ટખ-બાથ પણુ લેતા. દિવસનદ 
1 ગમાં લગામ પો - અ. ક્ટાપ્દૃ કર્વી ઝડયબ'ધ ચાલત. રારી- 


એપરેશન નથી કરાવવુ* ? ૨૫૭ 


રતે આંચકા આપવા વગેરે ન્નતની ક્યાએ! ભૂલેચૂકે ન થાય તેની 
ઢાળછ લેતા. જરૂર પડે ત્યારે દુખતા ભાગ પર્‌ વરાળતે! શેક લેવાથી 
ખૂબ જ રાહત મળતી. 


આ બધા નૈસગિ'ક ઉપચાર્નું પરિણામ એ આવ્યું કે દુખા- 
વાની અસર ધીમૅ ધીમે ભૂ'સાઈ ગઈ. ગાંઠ જેવો! જે આકાર દેખાતા 
હતો તે પણુ અહસ્ય થયો, પેટની ચરખી આછી ચઈ ગઈ. પેટ 
હળવું ખન્યુ' શરીરમાંથી ખેચેતી દૂર્‌ ચઈ અતે સકૂર્તિ આવી. કબ” 
ન્યાત ચાલી ગઈ કકડીને ભૂખમ લાગવા માંડી અને ફકત દો મહિ- 
નાની સારવાર પછી પેલી સારણુગાંદ (હરનિયા)તું દર્દ મરી ગયુ. 


આ દદીં-ભાઈતું નામ ધનુભાઈ ટી. સન્તણુવાલા છે. એએ 
જાણીતી પેઢી પર્માન'દદાસ મથુર્દાસ સ'નણુવાલાના એક નખીર્‌ા 
જ. પોતે સામાજિક કાર્યકર છે. કાઠિયાવાડમાં તથા બર્મામાં રગન 
વગેરે રચળે તેમની સેવાએ ન્નણીતી છે. 

નિસર્ગૌપચાર્ના સાદા ગ્રયોપગતે લીધે તેખા ઔપરેશન કરાવ- 
વામાંથી બચી ગયા અને હવે તેઓ નૈસર્ગિક સારવારનો પ્રચાર કરે 
છેતે દવા પી પીને ફ'ઢાળી ગયા હોય એવા દદીગઓતે આશાનો 
મેદેશેદ આપે છે. 

એપરેશન કરાવતા પહેલા થોડે સમય કુદરતી ઉપચાર દદી 
અભ્માવે તે! અતેક દદીએ ઔપરેશનતી જનળમાંથી બચી નય. 

તી 


૮ 
દમ ગયો 


દતળ-પાતળ શરીર. પીનેષચ અતે #નસ્તેન ચહેરા, ઊડી 


કોતરી ગયેલ આંખો, બેસી ગયેલ ગાલ-આવા એક બત્રીસ વરસનદ 
દૃમલેલ્ ભાઈ સમક દિવસ “ આર્‌ગ્યધામ'માં વહેલી સવારે આયી 
1પરોગ્યા. તેમની મુખ્ય ડૃસ્યાદ દમની હતી. એ ઉપરાંત સાધારણ 
તાવ તે! એમને દરરોજ મજ્ઞા ડરતો હતો. અશક્તિ ખૂગ જ રરૅતી. 
પેટ સખત પય્યર્‌ ન્ટેડું રહેતુ હતું. એમતે હડીલી જૂતી ડળનિત્યાત 
હતી અને શરીરે સદેદ ચાદા હતદ. છાતીની પાંસનીએા ઉપરની 
ગરબી સુકાઈ ગઈ દતી અને ખાડા પડ્યદ હતા. લિવર્‌ અને ન&ર 
વધી ગયાં હતાં અતે સખત હોઈ ને યોગ્ય રીતે ડામ કરવાને અશક્ત 
રખાતા દતા. તેમનું વજન ડૂક્ત ૯૦ ગ્તલથી કોઈ દ્વિસ વધુ 
નદિ. આટલું જ વજન અદજે ઘણાં વરસથી ર્લા કરતુ' હતુ. આમ 
ર્ાવાથી તેમના સરીરમાં નવું લોરી નહોતુ" ભમાળ' અને પરેસામે 
નસે! ઊપસી આવી હતી. એમતે શલ નહોતી ચાવતી અને દસ 


દમ ગયે ૧૫૯ 












ન જી! દિવિમે અને રાસે ચડયા 
ન્ન જ કમતા હતો, આ વ્યાધિથી 

ક ડ્‌ ન એમનુ આખુ શર 
ક કક ન દુખ્યા કરહુ હતુ અને 

હૂ 2 જ ડે. 4 ગુષળ યાકજણાતો હતો 

જ કમન ડુ _ આાઈઉુ નામ 
જ 0 ન વિટ્ટવભાઈ લ્કવણુજ ધોળ 

શુ ડિયા તેએ સિધિયા 

ન સ્ટીમ નૈવિગેશન ક પનીમા 

“3 ફામ ફરતા હતા છેન્લા 


ચાગ વરસ થયા તેઓ 
દમના વ્યાધિથી અમલ 
રડ રીતે પીડાતા હતા 


તે 


પ. દદી'એ પોતાની 

ક કિ, બ તિત જે અહેવાલ 

“કાઈ... _- ગઝમતેઆપ્યો તે એમના 

ચી વિટૂલબાઈ જીવણુભપઈ ઘે।ળકિયા જ શબ્દોમા નીચે પ્રમાણે 
[ દમની સારવાર પહેલા ] મૂદીએ છીએ - 


“ ₹ મારા દમના વ્યાધિમાથી કેવી રીત મુશ્ત થનો તેતુ 
બયાન આપીને કૃતાર્થ ચવા ૪*છા રાખુ પુ એ વાચીને દમથી 
પીડાતો કાઈ દદીપ ગત પામે તે! તમે મારે માટે લીધેનો શ્રમ લેખે 
લાગો માનીશ 

મારી સ્થિતિ એક સામાન્ય કાગ્કુતની દે ગિધિયા ગરમ 
નેવિગેશન ફ મા સાત વર્ષ થયા આ જગાએ , ડામ કરુ છુ 
આ નોકરીમાં દાખન ચતો ત્યારે સાર્‌ શરીર ઘણુ સારુ અતે ખ.- 
તલ હતુ નાનપણુમાં માગ શરીરમાં કોઈ સડવાડ આયો હોય 
એવા મતે ખ્યાન નથી પણુ એક કાળમુખા વર્ષ-એટને ૧7 ૩-મા 


૨૬૬૦ દત્રાતે। છેલ્લે! હૂટ3ા 


-મતેઆનમરું દર્ટ લાયુ 
પડ્યુ મારી ધામ્ણા પ્રમાભે 
એ રાગ મતે બીની ડડી 
હવાતે કારણે લાસુ પડયો 
હાવો નઈ, કારમ્ુડ રડ 
જે કૃપતીમાં કામ કરુ છુ 
ત્યા “ એર-કન્ડિશન'ની ગે!ડ- 
વણુ ઢેં મતે એથી રોજ 
ગરદી મલ્લા કરતી અને પમિ 
ણામે રારી? ધીરે ધીરે દૂઞઝળી 
પડવુ ગયુ અને શક્તિ એછી 
ચતી ગઈ 

જ્યારથી મને રારદી 
ચક ત્યાર્ધી મે કેટલીક 
હ્ાગ્પિમ્ના અને ડૉકટરાના શ્રો વિકૂસષભાઈ જીવણભાઈ પૈ: ળકિયા 
પગથિયા ધમી નાખ્યા, પણુ (સાર્તાર “પછી ] 
નઈ એ અવી રાહત ન મળી. શમ્રીમાંથી ધીરે ધીરે ખાસી રરૂ 
ચઈ ઝક વાસી ડૉકટ?ની દવા રર પરી. તેસે મને ગળાના ડાકડા 
વધી ગષૅવા હોવાનુ કત્ુ અતે એ કાપી નખાવવાથી આ ત્યાધિ 
જત્તો મ્હેગે એમ પણુ કચુ મૅ એમની સતાહ પ્રમાણે કયું બીજ 
દવા પણુ મને આપવામાં આવતી આ બધા ષઝી પણુ મામ સરી 


*મા રઈ ખાસ ફેમ પડયો નદિ, ઊડું મતેલ -ગુ “ક મારી સ્થિતિ 
વધારે “અર ચની «તય છે આ અગક્ામાં મતે મોી ખાસી રાર 


થઈ, ઘાફ પણ્‌ અડવા લાગવો દમે મારા રારી?માં ધર જમાવી દીધ 
જે એ દુ નનણી સચૂકષૉ. મારી શિતાનો પામ ગ્લો નઠિ ડોફકટમને 
ઝાડયા અને રક લઈ ને શવાફેર માટે બહામ ગામ ગરો સા થોડેક 
આરામ લાગો, પષયુ હફ તો વધતો જ ગતે, અને એણે ચોખ્ખા 





“દમ ગયો ક જદ 


દમતું સ્વરૂપ લીધુ', મારે 'એફેડ્ીન દવા મારા ખીસામાં જ રાખી 
સૂકવી પડતી. આ અરસામાં મારે પાછું મુંબઈ આવવું પડયુ' અને 
તોકરીએ લાગતું પડયું. પાછાં મિત્રોતી સલાહથી દવાનાં મિશ્રણ 
લેવાં શરૂ ફર્યાં, આ બધાંથી મને થોડોક આરામ રહેતા. 

- આ દરમિયાન હું છાપાંમાં «હેરખબર વાંચતો. મિત્રો મને 
હિ'મત ન હારવાનું કહેતા, રોગતી સામે લડવાનું કહેતા, અતે મે' 
“આમ તે આમ ખે વર્ષ ફાઢી નાખ્યાં. હોસ્પિટલમાંથી એફ વર્ષ 
મિક્ષ્ચર લીછું. અતે એક ડોકટરની આળખ્યાયુમી એેકસ-ર “( %- 
(૧3 ) લીધે. ક્ષયની શરૂઆતમાં ચાય એવાં ચિહ્ધો છે એમ એમાં 
દેખાયું, આ સાંભળીતે મતે ચક્કર આવ્યાં. મતે અનેક વિચારો 
આવવા લાગ્યા. આટલી નાની ઉમરે આ વ્યાધિ ? કશી સઝ પડતી 
નહોતી. કાંય ચૈન પડતું નહિ. આ સ્થિતિર્સાં વળી પાછી મે' રન્ન લીધી 
અતે સાથે દવા લઈને બહારગામ ગયે. આ દ્વાએથી મને થોડાક 
“આરામ જરર મળો, પણુ મારે તો આ રોગને જડમૂકીથી કાઢવો 
હતા, રોગને નિર્મૂળ કરે એવી કોઈ દવા મતે લાગી નહિ અને 
ફ'ટાળીને પાછા હું મુંબઈ આવ્યે. 


વૈદ્યોની દવા શરૂ ફરી. પરેછી પાળવા લાગ્યો, મારી ગરીબ 
સ્થિતિમાં પણુ વૈદ્યો જેમ કહેતા તેમ હું કરતો. આથી પણુ ર્રેર 
પડયો નહિ. કેટલીક વાર વિચારતા કે આમાં આ બધાતે] શે દોષ 9 
શરૂઆતમાં મે' જને કુદરતે રચેલાં નીતિનિયમો પાન્યાં હોત તો આ 
સિર્યાત્‌ આવત ? પણુ એ વિચાર્‌ ઘશુ। મોડો હતો, છતાં મનથી 
નક કચું" ક રોગ કાહવો જ છે-એ માટે જેટલી જહેમત ઉદવવી 
પડશે એટલી હું ઉદાવીરા. 

એક દ્િવિસ એક મિત્રતી સાયે આસન અતે પ્રાણાયમ કાર્‌! 
શગ દૂર કરતી એક સસ્યામાં ગયો. મને એમણું મક્ત સારવાર 
આપી. નબળાઈ તયા હાંદણુતે કારણે ડસરત તા ટૂં કરી શકતે 


૧ૃદ્ર્‌ દાનો છેલે ઘૂંટરા 


નહિં ચામ મહિના આ સત્યામા ગયો પ્રાણાયામ અતે સાદા આ 
સનેોથી મને થોડેક ફાયદો થયો શરીરમાં સ્કૃતિષે આવવા લાગી, 
પણુ મારે તતો રોગતે નિર્મળ $મ્વો હતો એક વખત છાપુ વાચતા 
* હરીલા દર્દોમાં કૃદગ્તી ઉપચા? ' એ પુગ્તકની જાહેગ્ખમ? વાચી 
અને હુ તગત એ વેચાતુ લઈ આ યો મારા જેવા દમના દદીતે 
સાર્‌ કર્યાની એક કથા એમા હતી 


એ પછી તો હુ એ પુસ્તકના અતુભડની લેખડતે મળ્યો! એમણે 
કાળજીધી મતે તપાત્યે! અતે મારી સામ્વાર શરૂ કરી સાડા ત્રણુ 
મહિનાની સારવાર પઝી મારુ વજન આઠ રતન વધ્યુ અતે ધીરે 
ધીરે મારી તબિયત સુધરતી ગઈ, અતે કેવટ દગ ગયો આજે માગમાં 
આશા અતે ઉમગ ભર્યા ૭ કુદરતી સારવાશ્થી મતે જે નવુ જવન 
મળ્યુ એ કદી ભૂનીશ નડિ * 


એમની સામ્વાર 


સવારે પાચ વાગે એ નવશેકા પાણીમા થોફ મીંડું મેળવીને 
પી શમય તેન્લુ પીતા આમ એક ગેરથી ત્રણુ શેર પાણી પી રાકાય 
પકી મોમાં આગળ નાખીને ઊલ” ડરી નાખતા પીધેલ પાણી 
આથી બહા? નમીડળી જતુ કાઈ વખત ને પીધેલું ખધુ જ પાણી 
ખહા? ન નીકળે તા એની ચિતા નહે આથી ટ્વેફ્સામાથા કઠ- 
ચિકાશ નીકળતી શ્વાસનળી અતે અન્નનળી આથી સાફ શતી આ 
ક્યાને “ ન્વધોતી ' કહે છે કચારેમ એ “વસ્ત્રધાતી પણુ કરતા. 
આ ક્રિયામાં પાતગા ઝીણા સતમતને! ૬ કૂટ લામેદ કાપડાતે ડુકડે 
લેવાનો અતે એને પાણી અચના ફૃધમા ખોળીતે ગળા નીચે ઉતાર 
વાનો! હોય કે 

પૃ-૪૫ કનાકે ગમ્મ પાણીનો એડ પ્યાલો એક ચમચેદ મધ 
સે”વીને એ પીતા દીર્ધશ્રસનની ક્સતતા તેમજ યોગના સાદા 


દમ ગયો ૧૬૩ 


આસતેો%--જેવા કે પવનમુક્તાસન, ઉડ્યાન, વક્ષ વિકાસ, શીર્ષાસન, 
પથિમોત્તાનાસન, સર્પાસન, સર્વાગાસન, આતરમથન વગેરે કર્તા 
આ બધા શઆસને! એ શક્તિ મુજબ કગ્તા--ધીરે ધીર્‌ થાક ન 
લાગે તેમ. ઉપરાત ફરવા જવુ, પેટનુ હળવુ માલિશ (જમણી તર 
ડથી ડાખી તરક પૅટ ઉપર ગાળ ગોળ હાય ફેરવીને ) પાચથી દસ 
મિનિટ સુધી એ કરતા 

હ થી ૮ ૬2મિયાન સ્નાન તેમ # ન શે? દૂધ ધીરે ધીરે 
પાતા અને ઉપરાત ૪ સૂકા અજીર ખૂમ ચાવીને ખાતા 


હ વાગે ભોજનમાં હાથના દળેલ ઘઉના લોટની વધારે યૂતા 
વાળી ભાખરી, શાક-ભાજઈએ, લીલુ લીલુ લસણુ અથવા સ. 
લસણુ (ચણી સાથે), લીલી હળદર વગેરે લેતા 

બપોરે ૩ વાગે પાકેત પોપૈયુ અનુટૃળ આવે એટલુ લેતા 


સાજે ૬ વાગે “કોબી, ગાજ?, લીલુ તેમ જ સૂકું લસણૂ, 
ડૂગળી ( કાદા ), લીછુ, સેતેડ, કોથમીમ, પાકા ટમેટા, લીની હગ 
૬૨, લીલી મેથી, પાલખ, મીઠુ ( નિમકે) વગેરે જે કઈ લીનોતરી 
મળે તે થોડા થોડા પ્રમાણુમા લઈને એક ચાળીમા ભેગુ ફરતા 
સા? ખાદ એક રકાબી ભરીતે અથવા ગે ગકાખી ભરીતે એ ખૂમ 
ચાવીને ખાતા અ! ક્યાથી પે* સાફ ગડેતુ અતે કફ્‌ ઓઝો ચત્તો 


રાત્રે હા વાગે આફડાના પાનને એઃ ડિયુ તેલ સાધામણુ ચોપડી 
સહેજ ગમ્મ કરીને પેટ ઉપર એ બાધતા ઉપર એક પાટા ગાધીતે 
૧૦ થી ૧૫ [મેનિટ ગેક કરતા આયી ને પે* પથ્થર જેનુ સખત 
રહેતું હત્તુ તે ઢીલું થતુ અને દસ્ત આવતા આ પાન આખી રાત 
તેએ બાધી રાખતા અતે સવારે કારી નાખતા 


ગ્યોગન1 આસને! માટે લેખકનું ' હઠીલા દર્દોમાં કુઉતી કપચાર * 
પુક્તક ત્તેઈ લેડુ 


૨૬૪ દવાતેઃ છેલ્લે! યૂટ્ડા 


આ બધા ઉપરાંત અવારનવાર ડ'$$ પાણીનું પેડ્સ્નાન (હીપ- 
બાથ), રાથ્રે આંકડાનાં પાન ન મૂક્યાં હેય સારે પક્ષાળેલ કાળા 
માટીને! પેડુ ઉપર લેષ, અકવાડિયે એક વખત અખ રરીરનું 
વરાર્ળમ્નાન (ત્યાર «ત્યાંઢ નાક બાઝી ગયું હોય સાં યારે વરાળ 
લેતા), આખા શરીરે સરસવ તેલકુ માલિશ વગેરે ક્રિયા કરવામાં 
આવતી હતી. આ બધા નેસર્ગિક ઉપચારાધી એમતી તબિયતમાં 
બહુ જ સુધારો ચતો ગયો, ચરીર ગ્તિવાજી' બતતું ગયું, કફએ છો 
ચત્તાગયો! અને ગ્રાસનું પ્રમાણુ ધટતું ગયું. 

અડવાડિમે એક ઉપવાસ ફક્ત લીલુ નિચોવેલ નવરોકુ પાણી 
પીતે એ ડરતા, તેમ જ અવારતવાર એક ટક જમવાતુ રાખતા 
જરર પડે ત્યારે એનિમા લઈ તે પેટ સાફ કરવાનું એ ભૂલતા નહિ. 

શાડા ત્રણુ મદ્વિનાના આ બધા કદરતી ઉપચારથી વિડલ- 
ભાઈએ દમમાંયથી મુક્તિ મેળવી અતે એક નવજુવાન ખન્યા. તેઓએ 
મિધિયા સ્ટીમ નેવિગેશન કપનીમાથી રાજઝનામુ આપીને આજે 
ગતજાકોગ્રડી પોતાતો ક્તત ધધો શરૃ કમ છે. 
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આરેગ્ય-સુકતકે 


છવા પીધા વગર દરદ મટે નહિ એ માન્યતા ભૂલભરેલી છે. 


ખુહ્ધિપૂર્જક અને સ્વસ્ચ ચિત્તે આપણે વિચાર કરીએ તે! સમજી 
શકાશે કે દવા પીવાથી કાર્ય કરતી સર્વે" ઇદ્રિયાની શક્તિ રૂધાય છે. 
ધણી વખત એ ઈદ્રિયો નકામી થઈ નય છે-ખોટવાઈ નય છે. 


જે 
દવા પોવાથી અથવા ઈન્જેકશન લેવાથી તેની અસ? ત્તાત- 
ત'તુએ પર પહોંચે છે. સાનતતઓ માં થતી અસલ વેદના દવાન 
કે ઈન્જિકશનના ન્નેર્થી બધ પડે છે, કારણુકે દવા જ્તાનત તુઓને 
ચેતનડીન-જડ-બનાવી દે છે, પરિણામે સ્તાનત તુઓતે પારાવાર તુદ- 
સાન ચાય છે. આથી રગ મરવાતે બદલે લાખી મુદ્ત સુધી શરોર્માં 
ઘર કરી જિદગીને પાયમાલ કરી નાખે જે-દુષ્)ી બનાવી દે છે. 


ક્કકી સક્દેદ ચામડી કે સુડોળ ચહેરાને પફ-પાવડર લગાડ- 

વાથી સૌ'લય* ગ્રક્ટે છે એ માન્યતા સાવ જુકી છે. સાચુ અતે કુદ- 

સ્તી સૌદ્ય તા આપણા આરોગ્યમાંથી જ ફૂટે છે. વ્યાયામ અને 

ચુક્તાહાર્થી જે સ્વચ્છ લોહી મળે છે તે જ ખરુ નૈસર્ગિક સૌ"દય" જે 
ક 


૧૬૬ ી આરેગ્ય-સુકતકેદ 


નિસગોપચારથી તમારા શેગી શરીરતે સ્વચ્છ બતાવો. એક 
તખત શરીર નીરોગી કર્યા બાદ ડરી વાર્‌ ન બગડે એતી કાળજ 
રાખા એટલે રાગ તમારી પાસે કદી નહિ આવે. માનમીનું પરમ અતે 
સાચુ" ધન આરોગ્ય છે-રારીરસ્વાસ્ય્ય છે. 

રાગોાતે પોષવાનું ટામ ધનવાનેતું છે. ખાસ કરીને શ્રીમત- 
વર્ગમાં જ માંદાએદની સોટી સખ્યા નજરે પડે છે. આ મદવાડનાં 
કારસો મોજરોાખ, થમ વગ્રનું બેડાડુ છત અતે વિવિધ પ્રકારની 
સ્વાદ્છ્નિ વાતીએ વગેરે છે; સાચું કહીએ તો એક રીતે પૈસાદાર 
વગ દવાનદ ઘૂંટડા ( ડૉઝ ) ૫૨ જ છતો હોય છે. 

દત 

સૂકા, નબળા, નીષે ઝૂકી ગયેલ અતે સોને આવેલ આંતર- 
ડાતે શાઆીવ માલિરા ( મસાજ ) કરીને ગતિમાન તેમ જ મજ્ખૂત 
બનાવી શફાય-છે. માલિરાની વિવિધ કિયાઓયી પેટનાં અસાધ્ય દદો 
મરે છે. ઉપરાંત અપચો, કભન્યાત, મ'દાગ્નિ, વાથુ ( ગૅસ ), મીડી- 
પેશાબ વગેરે હડીલા રાગોમાં માલિશ આશ્રર્જકારક ગ્યસર પહોંચાડે” 
જી, નિસર્ગાપચાર્માં માલિશ ભસાજ)નું મહત્તત અતેરુ' છે. 

ર્ન 

ભર્ત-ગચણુનું કામ કરવાથી, બારીક બીબા-અક્ષરો-તાળાં 
પુસ્તક! તેમ ન તીત્ર પ્રકાશમાં વાંચવાથી આંખોનું તેજ થટે છે-ઝાંખ 
આતે છે. પુસ્તકો વાંચતી વખતે વારવાર આંખોતું મટકુ' મારતા 
ર્ડા એટલે આંખા બળરો નહિ અને બગડશે પણ્‌ નહિં. 


' ઝી 


સગન પક્તમાં ન સપડાવા માટે ખોરાક લેવામાં ડાક સખે, 
કારણુકે વધારે પડતો ખોરાક માંદગીને આમત્રણુ આપે છે. - 


ન્ન 


ડિશેર ગ્રંથાવલિ 


ખુ ૬ પુ સ્ટ 

વર્ષ પહેલુ $ વર્ધ્ષક લવપ્જમે સાડા પાંચ રૂપિયા 

લૅખકા 

નિર'જન વર્મા -* જયમલ્લ પરમાર 

[શેરોના છીતનમાં શોર્ય અને સામ, બુટ અતે ચાતુરી, 
હ્ાગ્ય અતે મજાક પ્રેરે તેડી લોકલ્વતની આ વાર્તા-પુગ્તિકાઓ 
ફિશેરેથી માડીને કુમારો, યુનાનો આવેડ અતે ખુદ્દાને પણુ સમ્ખી 
મ્સદાયફ ચણ પડશે. 

[પ ચૌખેપ્લા રણી --રાન્તએને પાણી ભરાવના? ચૌમોલા ગણી, 
છવક્તન ચાર ભાઈગધેો, એક બીત્તના માથા ભાગના? ખે થોર 
અતે ગજ અજયપાળના નિસાસાનુ કારણુ ગોધના? ભાણેજ 
ગજા માનધાતા 

[૨] રાલતપરી--પતિ, દૂતી, દૃતા અતે ગાદશાહને પાણી પાનાર્‌ 
રશોલતપરી, ચાવાદીમાં ચવુ ઈસ? અને કાનીસર, ર્પરૂપના 
અબાગ્સમી ચક્માપમી અતે શાણી, ગન શાલીવાહનતે ચાપ 
આપના? ગજપૂતની દીકરી 

13] સોના પદમણી--ફાગ હોડેતી ગણીના કૃવગ-ફુવરીને બચાવનાર્‌ 
સે।ના પદમણી, શે'તે મન્નગ્યાતે થાપના? ધુતામતી દીકરી, 
વેપારીના દીકરાને ફૂલકુમામી_ અપાવનાર, વાસુકિનાગતો મણિ, 
બુદ્ધિ ખડી કે પૈમા, તે સર્1બિત કમનાર મણી અને વાકઝિ3ા 
ગક્નની કુવારી ચકલી 2ણી 

[૪] નાગકૃમારી--નાગકુમારી, અતે ગજાના ડુવર મારે પ્રાણ 
પાથરનાગ પ્રેધાનપુત્ર, ચ પક:માન્ના નવ વગ્મના મૂઆ મડદાને 
સજ્વન ફરનાર શીત્વતી, ડમનસીગ ષાહ્ણણુ અને પરવાનાની 
ગોધ્‌ ફુચ્ના? પહારુમાર 


ભાર્તી સાહિત્ય સંધલિમીટેડ 


મીમમજ બિઃડીંગ, ફરનાન્ડીઝ પૂત નીને, 
રકાવબાદેવી, સુબહ ર્‌. ગાધીમાર્ગ, અમદાવાદ 


ગુજરાતના, બાળકોની પ્રિય ગ્ર'થાવલિ 
અજરુણ.પુસ્તડકમાળા 


લડાજના કપરા દિવસો ગયા પણુ સ્થિતિ હજી પવટાઈ નથી 
છતાં તમને ખૂભ ગમેલાં પુસ્તકો આપતી અસ્ણુ પુમ્તકમાળા અમે 
રાર કમીએ છીએ. 
%. આ વષે આઠ પુમ્તકા આપવાતુ નછી કરેલુ છે. ગુન્ટરાતના 
નનણીતા લેખકાનાં આ પુસ્તકો છે. બતે તેટલા સસ્તાં પણુ એ 
કાખ્યા છે. દાગળ અને છાપકામની અગવડ હોવા છતાં આ પુસ્તકો 
પ્રગટ કર્વાતુ વિચાર્યું છે. 

નવા પુસ્તકે આ પમાણે છે 
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૧ ધનુગ્દોર્‌ી ૬ન્દ્લાવ ગાધી *-૬-૦ 
૨ ધોળી નિલાડી ગુવાબસિટ બારાટ ૧-૦-૦ 
૩ ચાતુરીની વાતા નિ. વર્મા જ. પર્માર્‌ ૧-૦-૦ 
૪ રેવ અને દાનવ મયૂમ ૧-૮૮-૦ 
પ સપ યસ જ ૧-૦-૦ 
૬ જમ અતે ક્યાર ભા ૨ 5ગઃસી ધ ત્રપટ ૦-૮-૦ 
૬ પૂતિયા ૩ગરગી નટવમ્લાલ દેસાહ ૨-૮-૨૦ 
૮ તાગ્ફમ દ્રિ «્યૂ-્તિલાલ શ્એઝા ૦-૧૦ ૦ 


ઝ% અસ સુસ્તકમાળાના ગ્રાહકોને માગ રાપિયા છમાં ઘેર ખેપ 
૪પાલ ખર્ચ વિતા મે।કલવામાં આવને. 
“ર તમારા તગ્ડૂથી વધુને વધુ સહકાર અમને સન્યા ક2ગે તો 
તમતે ઉપષાગી ચાય તેવુ ધણુ સાહિટ ગ્રગટઢ કરવાની અમામી 
ઉમેદ કે પણુ એ બધુ તમાર ઉષપ્‌ગ નિર્ભામ છે. 

આજેજ મ્રાહક તરીકે તમાસ' નધ્સ નોંધાવો. 


ભારતીસાણહિત્યસઘ લિમિટેડ 
ણ ગલી, કાલગાદેવી, સુ'મઈ-* 
સિજ હિ વર, ન છ. એટાવા 


